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Дорогие читатели! 


П" весенний месяц связан у нас 
сновы надеждами, Ис волнениями, 
| откоторыхсерддепорой замирает в груди, 
Нопричиной сердечного трепета не всегда 
становятся радостные предчувствия, 
Медицинская статистика свидетельству 
ото, ЧТО В меясезоные именно так про- 
являютея н некоторые болезни сердца. Сре. 
диних стенокардия, В народе ее называют 
грудной жабой, Почему? Читайте главную • 
тему номера, Вы узнаете о причинах это- 
№ го распространено заболевания, 0 ето 
главных признаках и способах лечения, На 
ВАШИ вопрохы отвечает опытный кардио" 
 логврач высшей категории Е.С, Большова, 
| Как ии грустно, но многие недуги, влом 
числе сердечные, мы зарабатываем сами, 
К примеру, кто же не знает, ЧТО каждый 
ЛИШНИЙ килограмм. ведет к перегрузке 
| жззненно важных органов и всего организ. 
Ма? А всегда ЛИ мы следим за своим весом? 
Изот дело доходит до выбора диеты, Нох 
сейчас столько! И далеко не каждая на поль- 
Зу здоровью, Лучше сначала узнать о них 
побольше, Седня наш диетолог знакомит 
ассособенностями кетогенной диеты, 
Хорошее сачочувствиенезозможно нба 
ПОТНОЕННогО на, КОТОрЫЙ Зависит, 10- 
мимо прочего, от хронотила человека, Кто 
ВЫ «Жаворонок» или «сова»? А может «00. 


ЛОР Н ВЫ СМОЖЕТЕ ВЫСТрОИТЬ ОПТИМАЛЬНЫЙ 
дул хб расторидок ди, А кх аравт 
СЕЗОНОМ простудой или весенней устало- 
стью, подскажу наши читатели, благодаря 
которым в холилке «Лечебни уже не. 
МАЛО Хороших редеттов, полезных советов, 
Присылайте их и вы, Делитесь бесценным 
отытоми будьте здоровый 


\ Редактор Ольга Петухова 
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тема номера: лечим стенонардио 


На вопросы читате 
лей отвечает врач 
высшей категории, 


км, кардиолог 
Евгения Семеновна 


БОЛЬШОВА 


Тод нозад я сильно простудилась и вскоре стала 
чуветвовать на улице при ходьбе какое-то сжатие 
80/0 будто легкие нев порядке, Поотою- идоль- 
ше иду, А дня через два у меня ночью случился сер- 
дачный приступ, Муж вызвол «скорую», меня отвез. 
Лив больницу скзолу = стенокардия, Но откуда? 
Ааньше-то я никогда не жаловалась но сердце, 

\ Софья Викторовна Ошурок, г, Воронеж 


в Процекигонойжабы 


Опасные симптомы 

По-видимому, автор пись. 
Ма ИСЛЫТЫВАЛа СИМПТОМЫ 
нестабильной стенокардии, 
Подобные Симтомы дей 
(ТВИТЕЛЬНО Опасны И могут 
быть предвестниками гроз 
ного сердечно-сосудистого 
заболезания - инфаркта ми- 
окарда, Из анамнеза людей, 


перенесших инфаркт, видно” 


ЧТО Многие Из них перед инь 
фарктом испытывали именно 
Симптомы нестабильной сте 
нокардии, но никаких мер не 
приняли, даке таких простых, 
как прием аспирина, Прене- 
брать этими симптомами 
(нертельнооласно,а шансза- 
болеть нестабильной стено- 
кардией имеет свыше 20% на- 
селения, Не будем забывать, 
0 от сердечно«осудистых 
заболеваний умирает более 
ПОЛОВИНЫ всех людей, 

Но прежде чем говорит 
0 симптома нестабильной 
сленокардин, надо разобрать 
(ӯ что такое стабильная сте- 
нокардия и какими характе. 
истиками она обладает, 


Стабильная 
стенокардия 

Это наиболее растростра- 
ненная форма ишемической 
болезни сердца, Для стабиль 
ной стенокардии характерны 
боли окииающего или жгуче- 


то характера, которые возни: 
каютпри нагрузке, а проходят 
впокое или от приема нитро- 
тлицерина, В подавляющем 
большинстве стучаев про- 
исходит следующее, быстро 
прошел по улице = заболет, 
Хтановилкя - прошло, Про- 
должительность боли обыч: 
О ограничивается минутами 
(00 минут бывает уже при 
очень тяжелой стенокардии 
НО не секундами, теи более 
не долями секунды, Наибо- 
лее часто болевое ощущение 
длится 24 минуты, Очень 
ажной Особенностью этой 
боли является то, что в покое 
она проходит, 

Потому главная характе. 
риска боли при стабильной 
стенокардии - ве свезь с на- 
трузкой, Чаще с физической, 
реже с эмоциональной, Еще 


важно, что боль эта - Не К. 
пюцая или режущая, или ле. 
Деняцая, а НОСИТ СКИМАЮЩИЙ 
характер, как будто жестокая 
рука окимает сердце со всех 
сторон, Если у вас закололо 
Сердце или возник в этой 06- 
ласти какойто. дискомфорт, 
то, скорее вето, это не серу 
це, то может быт, напри- 
мер, оимтом остеохондроза 
грудного отдела позвоночни: 
ка - неприятно, но жизни не 


угрожает, 
"Причины боли 


"Скимающей болью (1ре- 
имуцественно за грудиной, 
которая возникает при на- 
трузке и проходитв покое мо- 
Тут проявляться спазмы или 
тромбоз артерий, Это и есть 
стенокардия, Атеросклеро- 
тические бляшки закрывают 
прохветкоронарныхартерии 
вызывая ишемию (недоста- 
точное. поступление кисло 
рода, Любая ишемия ведет 
к боли = это универсальное 
правило для всего организ: 
ма, Например, при ишемии 
ног возникает боль такого же 
характера, но в икроножных 
мышцах, Человек должен 
остановиться отдожнуть кро- 
вообращение в ногах вос 
Становится и боль пройдет 
Таким образом, овииающая 
или жтуҷая боль указывает на 


недостаточность кровообра: 
щения, Боль при стенокардии 
характерна ее тем, что она 
реагирует на нитроглицерин, 
Причем эта реакция проно: 
ритсразу же, буквально через 
секунды, Если нитраты (не 
троглицерин и родственные 
ВЕЩЕСТВА) не подействовали 
втечение минуты (запасом, 
значит у вас не стенокардия 
чтото друге, 


Нестабильность 

Кии боли ПОЯВИЛИСЬ 
впервые, или приступы сте 
нокардии стали возникать 
при значительно меньших 
физических нагрузках, или 
требуются гораздо большие 
дозы нитроглицерина, чтобы 
СНЯТЬ боль, = ЗНАЧИТ, ВОЗНИК: 
ла нестабильная стенокардия 
(раньше ве называли предын- 
фарктным состоянием. Это 
признак резкого неблагопо- 
Лучия в коронарных сосудах 
И показание для экстренной 
госпитализации, ЕСЛИ вы его 
Заметили, то не отравляй: 
ТЕС ПОЛИКЛИНИКУ НЕ отла" 
дывайте встречу с вразом на 
завтра, а обратитесь за помо: 
ЦЬ немедленно, 

Например, человек идет ло 
улице вдруг у нет рде 
сжимает боль при меньшей, 
чен обычно, нагрузке, и тё 
блетка нитроглицеринане по- 
зола, Надо сесть на скамейку 
и по "Мобильному телефону 
ИЛИ С ПОМОЩЬЮ ПРОХОЖИХ ВБР 


Помимо стабильной и нестабильной стенокардии иногда 
встречается еще стенокардия Принциетала (ариантная стон 
танная, Бе приступы кратковрененны и возникают в поке, во 
время сна или на холоде изза уменьшения количества крови, 
тоступвоцей к сердечной мышце или пазна коронарной ар 
терим киа состояние сосудов уже близко кполной закупорке, 


звать скорую, Современные 
методы лечения помогут из 
бежать инфаркта а ведь при 
инфаркте человек в 20% лу- 
чаев унират в течение пер- 
точ! 


Первая помощь 

Часто люди, которым ни 
тротицерин не помо, пред: 
принимают какието саиостоя- 
тельные действия = например, 
ИКПОЛЬНУЮТ алкоголь или то. 
иную грелку, 

Однако лучше не пит ине 
треть, поскольку причина 
болей не только в суженных 
сосудах, Возникновение не 
стабильной стенокардии 
Чаще всего связано С ТЕМ, ЧО 
атеросхлеротическая бляшка, 
которая когда-то перегораки- 
вала сосуд стала нестабиль- 
Ной, И К ней начали приклеи- 
ваться тромбоциты, образуя 
ТКМ, Эт тромб расшире 
нием сосудов не убрать, Во 
можно только растворить 


противосвертывающиии пре 1 


Паратамиили устранить меха- 
нически (с ПОМОЩЬЮ стенти- 
рования) в стационаре, 

Но в ожидании скорой не 
теряйте время, окажите себе 
первую помощь сами, Нужно 
принять полтаблетки гспири- 


на (50м) причем разневть + 


чтобы он лучше всосалхя, 
Своеврененное применение 
аспирина может иметь боль- 
ший эфект чем все дальней. 
шее лечение, 


Предполагаеи 
ИДИТЕ 


# Есихаракерни бољ 
за грудиной возникла при 
ходьбе, остановите и 
сядьте, ЕСЛИ Же вы лежали, 
то кант вертикально 
или седые, спустив ном 
скроти 

Если приступ стучит 
ся ере, попробуйте 
Принять нитроглицерин, 
Еслипонокетза несколько 
Минуту вас вероятно, сть 
бильная стенокардия, 

# При присуле пшик: 
"ните 2 рава нитроктреен 
в рот им приме не 
тротицерин, Моко по. 
торт еще дважды син" 
тервалои 5 мину, ли за 
152) минут боль не пре 
крадет = вызывайте 


па пеножардии 

" возникновение при- 
ступов при меньшей на- 
грузе, мем обычно; 

% иррадиация боли в 
«руку, лину и др, «сли е 
раньше не было; 

9 сопровождение при 
ступов одышкой или обно- 


ром. 

При подозрении на не 
стабильную стенокардию 
вызмвайте скорую по 
МОЩЬ, 
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тема номера: лечим стенокардию 


кд. 


Й. 


(ря ПОМОЩЬ Сердцу 


днажды я увидела, как можно быстро снять сер- 

ечный приступ, не имея ничего под рукой, Вместе 
СИройи Окганой, двумя сохедками по дому отдыха в Ла: 
заревском (возле Сочи) я пошла в заповедник в горном 
ущелье, Внезапно Ире стало плохо, губы посинели, она 
пожаловалась на сильную боль в сердце. 


7: растерялась, но Оксоно усадило подругу и про- 
шлокь польцен от верхней ямки под её горлом, 20е 
сходится ребро, вниз по орудине, Примерно посередине 
грудины нашлось какая-то точко, при нажатии но ко- 
торую Ира вскрикнула от боли, Тогда Оксана вдавила 
вутуточку болншой палец больно ирезко его поверну 
лац также резко отпустил, Ира закашлялась стола 
легче дышать, убы порозовели, 

(Оксана потом объяснила мне, что это точка «отсро- 
ченной смерти» или «скорой помощи», Она срабатывает 
мгновенно, но если сразу не подействует надо срочно 
8ЫЗЫвАть скорую помощь, А если никого рядом нет мож. 
но самому снять сердечный приступ с помощью йогов- 
ского брюшного дыхания с задержкой после вдоха, у 
паузу, начав с 1-2 секунд, надо постепенно увеличивать, 
и тогда работа сердца ториозится, а сердечная мышца 
расслабляется, Метод помогает и при тахикардии, и при 
нарушении сердечного ритма, 

Я сама пробовала таким образом снимать у себя боль 
в серце - получается! 

\ Людина Динтриевна Кобзарь, г, Смоленск 


8 Леби 


Профилактика 
ВАЖНОЕ ВСТО 


р легче предупредить, 
чем лечить, У меня в семье Дед 


умеротинфаркта, ау материстено. 
кардияуке много ле, 

Врач-кардиолог ине сказал, что 
’ вылечить стенокардию ‘Нельзя, 
а риск ее перерастания в инфаркт 
миокарда высок, 

Я стала искать что делать, чтобы 
не заболеть стенокардией, и от 
крыла для себя тривиальную исти- 
ну, думать 0 здоровье сердца надо, 
пока оно здоровое, Для этого нуж- 
ны постоянная физическая актив- 
ность отсутствие стрессов и отказ 
откурения, 

А предотвращать нужно прежде 
всего атеросклероз - главную при- 
чину стенокардии и ИБС, В одной 
КНИЖКЕ я нашла, из ЧЕГО МОЖНО де- 
латьантиатерогенные салаты: 

$ свекла, яблоки, чеснок, кисло" 
Молочный продукт, 

зе яблочное пюре, черная сио- 
Родина, морская капуста, 

"брусника хрен, лук земляни- 
ка, чеснок, горчица, капуста, 

я цветки одуванчика, розы, фи- 
алки, акации клевер, 

ч ботва свеклы, моркови, ре- 
' дис, редьки, сельдерей, ревень, 
спара, 

Теперь у насдома всегда обеду 
большая миска свежего салата- по 
(езуну, 

\ Полина Бабичева, 
т, Санкт-Петербург 


Комментарий специалиста: сырые 
фрукты, овощи и зелень - луче 
шоя профилактика атероккле: 
рози, Но нужны и регулярные 
профилактические осиотры у 
терапевта, поскольку любые 
проблемы с другими органами 
увеличивают нагрузку но серд- 
це повышая вероятность в0з- 
никновения стенокардии, 


ОЙ приятель, выйдя на 
И Гленсию, увлекся точеч- 
Ым нассакем, 
Онипоказалине,какснять 
острый приступ стенокардии 
И предупредить его появле- 
ие будущем, 

Каждую точку массируют, 
Легко надавливая пальцем 
вращая его по часовой 
релке, постепенно занед- 
ПАЯ движение, 3-5 минут 1 раз 
день, Курс лечения состав" 
ПАЄТ 12 дней, 

4 Точка. | находится 
В конце складки, образу- 
Ощейся, когда сгибаешь 
вуо руку в локте, со сто- 
роны большого пальца, Ее 
ссируют сидя, полусогну- 


ПИ тенокардия опасна, ведь 
(Оона может перейти вин 


очечный массан при стенокардии 


тая рука лежит на столе ла- 
ДОНЬЮ ВНИЗ, 

ч Точки ищем на голенях, 
чуть ниже наружных краев 
коленных чашечек, Если по- 
ложить ЛАДОНИ № КОЛЕНИ 
и прижать пальцы к голени, 
то безымнные пальцы упрут 
Ся в эти точки, ИХ массируют 
Вместе, ИДЯ Ка Полу И ВЫТ: 
нувноги вперед, 

0 Точки 3 - на запястьях 
(о стороны мизинца, напро- 
тив Места, где прощупьвают 
пульс, Массируют их по оче. 
реди, сидя, руки на столе ла- 
донами вверх 

ч Точки4 натолщинупаль- 
ца ближеклокто, чеиточки 3, 
Массируотихтакже, 


Ю готовить его настойку 
пуче саностоятельно, № 
ботрышник, _ собранного 
В ЧИСТЫ МЕСТИ, ВДВЛИ ОТ аВ- 
тодорог 

ч Для приготовления на- 
стойки я брала полстакана 
свеких плодов (или 1 стл. 
Сухих плодов или сухих цвет: 
ков) боярышника, предвари- 
тельно их разияв, и заливала 
стаканом (200 мл} хорошей 
водки, Кастаивала боярыш- 


Точка 5 находится при 
мерно на толщину пальца 
ниже пупка, Массируют ее 
лека на спине, 
Токи 6 - № спине, по 
обе стороны от позвоночни- 
Ха между 6-м и 7-и грудными 
позвонками, 
ө Точки 7 расположены 
на внутренней поверхно- 
сти предплечий, на 2 пальца 
Выше мпястий, между сухо" 
жилияни, Руки на столе ладо- 
нями вверх, массируем точки 
поочередно на правой и ле 
вой руке, 

Мне этот массаж действи- 
тельно помогает! 
\ Семен Ильич 


Воронков, г, Владимир 


тоцак и перед сном, Курс ле. 
чения -неменее года, 

# А настой плодов ИЛИ 
цветков боярышника не толь- 
ко предупреждает приступы 
СТеНОКардиИ, НО И снижает 
давлени, 1 ст.л, плодов 65: 
рышника я заливаю крутым 
кипятком в термосе, Через 
0 часа настой уже можно при 
Нимать = по 3 ст.л, до еды, 
ЗУ раза в день, Курс леч 
НИЯ = не менее нескольких 


НИК в здкутоденном сосуде месяцев, 


в темном месте неделю (су- — Я так полюбила боярыш: 
Хой - 3 недели), периоди ник, что даже варю из него 
чески втрякивая, Настойку целебное вареньена въ год, 
я процекивала через 4 слоя \ Кения 
марли и принимала по 1 ч.л. Муртазалиева, 
на рюмочку с водой утром на- т. Липецк 


ноеростение, Ноунего тоже есть противопоказания ~ин- 
дивидуальная непереносимость, беременность и период 
лактации, гипотония, о также передозировка, 


Лик 7 


тема номера: лечим стенокардию 
Диагноз без приборов, лечение без лекарств 


Н Невинный вопрок, 
показала ли кардиограм- 
ма, то у меня стенокардия, 
врач объяснила, что (лено: 
кардию нельзя диагностиро- 
аЪЬ С помощью приборов, 
и только из беседы со иной 
она поймет, есть у Меня сте- 
нокардия или нет, Оказалось, 
ЧТО есть, Главный симптом - 
ощущение, что сердце силь- 
нои больно сдавливаетя за 
грудиной, Не могу быстро 
ходить, бежать трудно подни- 
маться полестнице, Отдохну- 
все проходит. Иногда приступ 
вызывается едой или курени- 
в, Хуже всего себя чувствую 
вутренние часы = отнесколь- 
их шагов может возникнуть 
приступ, который снимаю ни- 
тротицеринои, А ксередине 


Дня - хоть танцуй, За годы бо 
лезии я приняла для себя не. 
Сколько правил, 

® Бросить курить или хотя 
бы свести количество сига. 
рет к минимуну и предельно 
ограничить прием алкоголя, 

Как можно больше (в 
пределах разумного) двигать 
ся. Годятся ходьба с палками 
и без палок, плавание лыжи, 
ВЕЛОСИПЕД, зарядка, 

$ В рационе должно быть 
много фрукюв и овощей 
атаккенежирные сорта рыбы, 

® Не жарить на масле и не 
добавлять в пищу хирысверх 
теқ которые итак содержатся 
вмясе рыбе, растениях, 


# Мукинаинокню сеть № 


не более 7 г поваренной соли 
день женщины неболвебт 


Сердце любит чай 


М" пет собираю ре. 
Цепты лечебных чаев, 
Заваривать чай гораздо про- 
Ще, чем ГОТОВИТЬ отвары для 
фитотералии, к тому же при- 
МЕНЯТЬ ИХ МОЖНО ДОЛГО, 

# Чай ДЛЯ ПОСТОЯННОГО 


приема при стенокардии, 


(ившать в равных долях це 
корий, мяту перечную, пу: 
стърниқ кукурузные рыльца, 
боярышник, зверобой, листья 
смородины и брусники, 3 
варивать, как чай, из расчета 
| ал бора на | л кипятка 
Выпить за 45 раз в течение 
да. 

# При выраженном ате 
росклерозе, стенокардии, 2 
также людям престарелым, 
ослабленным длительно 
болеющии, подходит такой 
сбор: одуванчик - 2 т.л, 
вероника = | ст.л, душица ~ 
Тал, мята перечная - 3 стул, 
клевер луговой = 5 сел, 32 
лить б с.л, бора 2 л кипят 


Снимать приступы лекар. | 


Ства могут, авот лечить Стено 


кардию = нет Мы лечим себя | 


САМ, 
\ Надежда Юрьевна 
Стенина, г, Москва 


кау настоять, Принимать по 


“100 млб разв день в течение 


24дней, Затем - побОмлераз 
в день в течение полугода, 

# Самый доступный үе 
Цепт ~ 310 ОбЫЧНЫЙ зелень! 
чай, Исследования показа 
ли, ЧТО содержащийся в нен 
эпигаллокатехин-зчталлат за 
Щищает клетки сердца при 
сердечном приступе и уск 
рет процесс их восстановле 
НМ, 


Только чай должен быть [№ 


хороши, листовым и без до 

бж 
З Сергей Дмитриевич 
Авдонин, 


т, Санкт-Петербург | 


Комментарий специалиста: фитотерапия сербечно-бубу 


стых заболеваний - эффективный метод лечения, Однако | 


противопоказания имеются и улекорственных растение 
позтону консультация врочечкарбиологаобязательно, 


ЗОЖ при стенокардии 


ЛЯ себя я давно уже по- 

НАЛ, что лечит стенокар- 
ДИЮ только здоровый образ 
жизни, № дать болезни раз- 
виться в инфаркт миокарда 
или другую напасть вполне 
наших силах," 

«Мой другара сказал, 
Что даже при тяжелой форме 
стенокардии фивическая ак. 
тивность необходима, Нельзя 
основную часть врененипро- 
ВОДИТЬ в кресле или кровати, 
Если позволены всего два-три 
Шага Каждые несколько ча- 
ов = они вакны, Но увеличи- 
вать нагрузку можно только 
с разрешения врача, Обь 
ным больным необходима 
ходьба с глубоким дыханием, 
Прекращать занятия можно 
только во время острой ста- 
дии или когда сердце еще 
мень слабо, Но потом все 


равно потребуются упражне- 
НИЯ ДЛЯ восстановления серр 


ца и кровотока в сосуда на- 
пример виброгимнастика по 
методу АА Микулин, 

$ В питании половину рац 
она(нененее 600-7000 дуткнн 
ОСТаВЛЯТЬ Зелень, Сырье или 
(ета провренные фрукты 
И овощи свежегриготовлен 
Ныесоки А ВОТЖИВОТНЫЕЖИы, 
сладкое и общее количество 
калорий следует ограничит, 
отказаться от рафинированных 
продуктов и химических доб 
вок (консервантов и пр) и «не 
зит потребление соли, 

о Рекимснаи бодрствове 
ния должен быть приближен 
кприродным ритнам, И ника- 
когокурения! 

ФА еце очень важно из 
бегать стрессов и негативных 
эмоций, Тут помогут дых 
тельные упражнения, йога, 
медитация, 

ЕВ, Поваляев, 
Ленинградская обл, 


Отпристула - чеснок 


ее сТенокардией 
НЕЛЬЗЯ ВЫДОДИТЬ ИЗ ДОМ 
без нитроглицерина, но рас 
Сеянные люди порой 0б этом 
забывают, Что же ии делат, 
если случится приступ? В од 
НОМ ИЗДАНИИ Я прочитала что 
при любых сердечных недо: 
моганиях, болях за грудиной, 
ПОД лопаткой и тд, таблетку 
Может заменить зубчик чес 
нок, и убедилась в этом на 
собственном опыте, 

« Однажды, когда дома 
во время уборки вдруг силь- 
но ожало сердце, я быстро 
села и вместо нитроглице- 
рина проглотила небольшой 
зубчик чеснока целиком, не 
разжевьвая. И у меня за поле 


минуты прошел сердечный 
пртуг, 

ө Другой случай был на 
прогулке, Таблетни я забы- 
ла дома чеснока с собой не 
было, ия, сидя на скамейке 
стала сильно растирать кон- 
Чики всех пальцев на обеих 
руках, начиная с основания 
ногтя большого пальца одной 
рум, 

® Полон сложила ладони 
месть развернула их к себе 
кончиками пальцев и прикус 
лаоба низинца зубами у осно- 
вания ногтей дотерпимой боли 
секундка 2030. сластьо, боль 
СТИХЛА, ИЯ САКЛА ДОЙТИ ДОМОЙ, 

\ Анастасия Ревенко, 

т, Пермь 


Лаби 8 


«Двадцать лет изза артрита я испытывал 
сильные боли, В один прекрасный день я сделало 


потрясающее открытие, и моя боль исчезла. 
„бе специального лечения и без хирургического вмешательства» 


Это интересно! Ученые побсчитоли, что суставы пальцев рук в среднем 
втечение жизни сзибаютися 25 миллионов раз, 


Әкаклюзив; история Ёкатери- С двадцати лет я страдала от анальгетики и болеутоляющи 
ны Сидоренко (58 лет), домохо- ревматических болей, У меня Изто влечение двадцати лет 
зяйкии матери двоих детей. утром были такие опухшиеруки Однажды я случайно усл 

учр я испытала, на- ИНО, чтоя немоттаодеткя СА. шалаобэкстрактемидии (вжу 

«Г, невероятно, МоСтоЯтЕЛЬНО, Мне нужна была налах все пишут обэтом Эго на 
что д сначала боялась тово- помощь даже для того, чтобы 100% натуральный продукт, к 
рить об этом людям, которые, Просто встать с кровати, торый просто еободим ВУ 
Как и я, испытывали постоян- Я испытывала неописуемые страдающим от ревматизма 1" 
ную боть из-за артрита (ренма- боли в позвоночнике, коле. артроза, Он действительно пр 
тические боли в конечностях), НЯХ, ногах и руках. Я уже пред, носит облегчение, 

Я ждала до тех пор, пока сама Ставмяла себя в инвалидной В тот же день я позвонит 
не убедилась в том, что боль не коляске, моей лучшей подруге Наде чт 
бы поговорить с ней об эт 


я Пока однажды передо 
Прошло уже больше года с тех "бы и я . Ми давние подруги, иона оче 
пор, как я живу без боли, Поз И аии хорошо знает мои ежедневнь 


томудли мен нев заніо рас ВЫбор: операция ИЛИ уцени; Понтомуя не уд 
СКАЗАТЬ всем, как я это сделала. = ИНВаЛиДНая Коляска, лась, когда она перезвонила н 
к моему удивлению, это самый Каждый день мне приходилось следующий день, Она ска 
простой способ в мире, принимать сильные препараты, ла, что говорила об этом ен 


с одной своей. подругой, дез Это произошло очень тизмцию и поглощающих удри, 

сть, она фармацевт, искази. быстро, и вся МОЯ ЖИЗНЬ "10 в итоге повышает прочность 

ла, Чтобы я зашла к ней в алте- изменилась Совдинительной ткани, 

купузнила больше обэтом. Ола Он эффективен на 100%, № Здоровый суставной 

даже предложила мне продукт только мои суставы, но и все мое хрящ 

(77 ттеофрос. состояние неуклонно улучшает. Уже миллионы людей Среди 
ся. У меня ОПЯТЬ появился вкус них врачи и диетологи = прини: 

Мол боль иеле г Кжизни я радуюсь Е кка 4 
В течение этих пяти дней я 


ним делам, Жизнь прераста и 
чунствовль, что ревии оу НЧ Оопеофрост доступен 


Тит, эксклюзивно в России, 
уходит из моко тоа, орт Историю Е Сидоренко зата Октнофрки содержит эк 


изме происходила резльни диод Мой кин и ААА 


рии а биі Как это работает ые имеют такие уникальные 
я І - 27. (оозрастои хрицевая ткань на- преимущества: 
ницы ходиажся в наших суставах, утра У Экстракт мидии - чи 
бли утром Я Му Сако 004. ара суқут укн Ст витае ив удри зею 
ВЯТЬКЯ, ОДЕТЬСЯ, И Я. ЧУВСТВУЮ вод ослабевает прочность соеди- губой, стимулирующья обра 
сбл форме Благодаря Окта. нительной тни в суставе, (хо- зование коллагена и питающая 
офросту я впервые после двад- бенностью хондроитина является хрященую ткань, 
Цати лет не принимала аналь- ео способность сохранять водув У Экстракт зверобоя - 
тетиков, Я была взволнован у толще хряща в виде водных пото. натуральное вещество, эффек- 
полна надежды. Се, создающих хорошую амор» тивно ослабтяющее боли, 


Заказпо СМС и электронной почте 
тизреќаргоес@ рта сот 
просим высылеть на уазанный номер 
кледующей форме: код продута, 
ана, фамилия, имя, ПОЧТОВЫЙ индек, 
Область район город, НЦ, мер дома, 
К парти. 


стоим САС оно супа тарифам 
ВИ Сеооа сти 


елефон для заказов: 


Т 
$ (095) 781-42-14 


Терпите 
такую боль? 


О Ревматическая боль Пед прими проконулыпирудлие со специалистом, К. обес 115088 а ооо: ул 


За Машиностроения, 0.77, стр, | ОГРН 112774612405, "Сттокмхоть СИС соелосно тарифам 


0 Артрически боть вошел оператора севди "9 Горан, Если вы не будете удовлетворены результат, 
Ож Ол ааа ненае 
Г Зону АФ х0 зощите пехональных дано соашоось представить ско) персональные 
даные упори клиначеской имиунотодл, 0 паке представляю разрешение 
Ваша боль чаше всего о обработку мол ны Фук ни третьи ли, дон ис ЦЕЛЬ 
ытолнемл идео кис Алома Неяляется АД лекертвенным с 
ощущения в суставах 
И ТЭКИХЧАСТЯХ тела: 
КУПОН ЗАКАЗА «ОСТЕОФРОСТА» БЕЗ РИСКА 
О Вруах О Вах ышлите куки по адресу 11808 с Моска, аи М, 
О Ване 000 «Лабирпирихклиничной уют 


0 ’тбетитовножяу тотту ть дожен о 
тм курсе, который поможет мие убавить от боль и дозволит поддр еби и 
ферме Клио кой либопричинся не бру доке) резулититом, я круу «Фоли. 
чурт, амне будут охирон деньги без коди усповийс ве стороны". 

«Фхткофресто прощается эксклюзив в России, 
Уникальное предложение специальная сказка 40%. 
даи постон читателей журил, 

‘тете квадратик ридом с курсом, который пы пмбкрагте 


0 *Октвофрост, курс «Экстракт», 
ЗЕулоховка (60 диед) + 1 банки «Формавит» з подарок, 
Цоо: 309руб, Кодиродукта 280177, 

0 «Осеофусть курс «Интеновный», 

Зулавовя (5 дей) + | узаковнаСиирущина» подари, 
Цене 199 руб Ка продук 292014, 


Пока Вы испытываете одйу или 
нисколько боле, приеи Осимофро 
ста = стациалью для Вс 


0 «Ослеофость курс «Убиенный», 
Зураконки (0 дней). 
Тена: 2299 руб. Код продукта: 23024 135, 


— Е" 


И ТЕ, н 
| Зишт Осој майте У ЕаргОКс сот 


актуальное Интервью 


У 
Масло оживляет 
кожу 

= Алла Андронниковно, как 
можно быстро и эффектив" 
но оживить коку рук после 
зны? 

= Хорошо смягчает и ове- 
жает теплое масло. Возьии- 
Те Оливковое, ПЬНАНОе ИЛИ 
любое другое растительное 
Превосходный вариант мас: 
яных ванночек для рук- 06- 
лелиховое масло, поистине 
целебное! Прогрейте его на 
водяной. бане, чтобы темпе- 
ратура была приятна коже, 
(пустите ладони в масло на 
115 минут, затем промок- 
ните бумажным полотенцем. 
После этой процедуры руки 
СТАНОВЯТСЯ МЯГКИМИ, ВЫГЛЯДЯТ 
помолодевшими. 


= Кокчасто вы советуете 
делать такие ванночки? 

= Когда захотите, но отти. 
алько- через день, 


=Как они влияют на ног. 
ти? 

= Деркат руки в раститель- 
Ном масле также и для укре- 
Пления ногтей, и для размяг- 
чения кутикулы = тоненькой 
ХОжицЫ у их оснований, По- 
ле масляной ванночки кути- 
кулу легче двигать пушерои ~ 
специальным инструментом, 


12 лми 


Натуральные маски 

=Моску для лица можно 
делать из обычных про“ 
дуктов, инеющикся на кух- 
не, А есть ли аналогичные 
маски для рук? Какие вы по- 
советуете читателям «Ле 
чеби) ‘ 

-Очень эффективна ме 
ДОВО-КЕЛТКОВАЯ маска для 
рук Делайте ее так, Вымойте 
руки водой комнатной тем- 
пературы и обсушите поло- 
тенцеи. Всегда помните отом, 
ЧТО СТ ХОЛОДНОЙ ВОДЫ Кожа 
сТановится жестче и часто 
шелушится, а торная вода 
сильно обезжиривает ее, Для 
приготовления маски сме- 
Шайте яичный Желток с 1 ст.л, 


Весной очень хочется быть красивыми, Но в самом ее начале наши 
руки выглядят неважно, Еще бы, такой стресс для организма! Хо- 
ЛОДНЫЙ ветер, нехватка витаминов, частая смена температуры. 
В итоге кожа пересыхает, ногти слоятся и плохо растут, 06 уходе за 
руками в это время рассказывает А.А, Мещерякова - специалист 
Санкт.Петербургской косметологической клиники, 


меда, Можете еще добавить 
| чл. толокна Этим составом 
и смажьте руки, Наденьте ма: 
териатые (например, холщо 
вык) перчатки или оберните 
ладони хлопнатобумажными 
салфетками, Держите маску 
10-15 минут, затен смойте 
нанесите крем для рук 


«Почему нужен именно 
яичный Желток 

Руки вообще любят его, 
ВМ СТЬ ВС необходимое 
Хорошо смешать желток и с 
1 стл, растительного масла, 
Причем можно просто нане. 
сти смесь на руки и ничем не 
закрывать не обертывать так 
Как в составе есть масло, Че 


И рез 15-20 минут смыть и вос. 
тољ М 
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-Очень полезно побало- 
вать руки картофельной ма- 
ской, Сварите 2-3 небольшие 
картофелины, растолките их 
И смешайте с молоком, как 
Для пюре, 3107 состав на 
несите на руки, заверните 
их салфетками и держите до 
остывания мессы, Или можете 


просто опустить руки в ме 
(окуспореи держать иктам 


| пока картошка не остынет, 


Нужен подходящий 
крем 


=Про крен для рук забы 
воть, наверное, никогда не 
стоит? 

= Конечно, Если вы хотите, 
тобы ваши руки выглядели 
уложенными, ежедневно на- 
носите на них соответству 
щие кремы, Тогда кожа ста- 
Нег нежной, мягкой, не будет 
ересыхатьи стареть, 


-Какие кремы вы реко- 
менуете? 

-Руки необходимо влаж: 
Мать, Если для ухода за нога- 
Ми нужны жирные кремы, то 
за руками - увлажняющие, 


И еще специальные, натри 


Мер гЛИЦериновые, 


-Как понять, подходит 
либанный крем? 

= Он должен полностьюовли: 
7ъваться в коку рук не отав: 
ЛАЯ На ней ЖИрнОЙ ПЛеНКИ, 


Укрепляем ноти" 
= Чтовы посоветуете для 
укрепления ногтей, если они 
расслацеаюткя наконцах? 
=Еслиу вас расслаиваются 
ноти, или деформируются, 


или: плохо растут то лучше 
СТО НАТИрать ИХ ЛЬНАНЫМ 
маслом, Это средство безо: 
кезно работает круглый год, 
Етирание его в кутикулу ино. 
тото хорошо питвет а также 
замедляет рст кутикул. 


Делать так улья 
20 Илетои тоже? 

= Летом олень эффективен 
еце и сок винограда который 
хорошо укрепляет нотевуо 
пластину, Возьмите виногра- 
Дину, разрежьте ее пополам 
инатрите этими половинками 
ногти, Дайте соку влитаться не 
Суывайтеиневытирайте ет, 


кроме лимонного сока? Не. 
Которые женщины сейм 
увлекаются тенными локо- 
ми, от которых ногти ста- 
новятСя Желтоватыни, 

= Необязательно даже от 
жимат сок Вы можете про- 
(то протирать ноти срезом 
лимона, 

Или разрезать его пополам 
ИВ ПОЛОВИНКИ, КаК В ВАННОЧ- 
ки, погружать ноги на 5-7 ми- 
нуп, Советую не забывать ота- 
кой процедуре, 


Если вы хотите, чтобы ваши руки выглядели ухо- 
женными, ежедневно наносите на них соответству- 
ющие кремы, Тогда кожа станет нежной, мягкой, не 


будетпересыхать и стареть, 


=А сейча что использо- 
вать, кроменасла? 

=Поногут укрепить ногти 
И Ванночки с морской солью, 
которую можно купить в апте. 
ке Возьмите примерно 1 стл, 
и растворите в 05 л теплой 
воды, В эту ванночку опустите 
кончики пальцев на 10-15 мн- 
Ну 

Не рекомендую погружать 
Кисти полностью, не сторон" 
Мица того, ЧТОбЫ лишний раз 
Мочить руки, Если же в такую 
ванночку добавить немно- 
То лимонного сока, ТО вы же 
только укрелите, нои отбели: 
енот, 


- Подойдет только мор- 
ская соль? 

= Еслинетморской, можете 
Делать ванночки с обычной, 
поваренной солью, 

Рецепт тот же, только до- 
бавьте еце 1-2 капли йода, 0н 


предотвращает расслаивание 
Ней, 


- ить ли рецепт для о- 
новременного укрепления 
потбеливания ногтей? 

= Можно делать и укрелия- 
юше-отбеливаюцие маски 
С) ЩеПОТКами соли и 1 т.л 
лимонного сока, Размешайте 
АСЕ И нанесите на ногти, Через 
1020 минут сноўте водой, 

Помните, ухоженные руки 
и красивые ноти - это еще 
и показатель уровня культу 
ры человека, его уважения 
ксебе, 


Осторожно: 
инфекция! 

= Есу вовремя не (0. 
стричь зоусениы, могут 
ли они навредить здоро- 
вю? 

= д могут быть нагноения, 
даже панариций, Поэтому, 
КАК ТОЛЬКО ОНИ ПОЯВИЛИСЬ, ИХ 
Надо аккуратно состричь не 
поранив себя, Затем обрабо- 
тать данную область перес 
сою водорода им ратвороий 
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актуальное интервью 


хлоргексидина, Ум средства 
прекрасно обезаранивают и 
ката доступны, Можно обра: 
(тать кожу розовын расво- 
ром марганцовки, Но перуан- 
танат калия телерь продается 
Только по рецептам, 


= Ели говорить о ге. 
ене, то какая длина ногтей 
оптимальна? 

= Лучше всего, если они 
доходят до КОНЧИКОВ ваших 
пальцев, Здоровый ноготь 
прикрывает все нотевое 
ложе, Короче не рекомендую, 
а длиннее можно = это уже 
аш выбор. 


Какой лак выбрать? 

= Лаки каких оттенков 
наноситьпроще всего? 

= [вет лака тоже каждый 
зыбирает сам, Только комуто 
удается самостоятельно по- 
рыть НОГТИ красным лаком 
атримазка, ау кого-то это не 
получается, Не печальтесь, 
Помните, что неяркий лак 
СВетЛЫХ тонов наносить легче, 
Меньше видны огрехи, и он 
дольше не стирается. К тону 
же прозрачный лак телесно- 
го цвета зрительно удлиняет 
ЛИНИЮ пальцев, и руки стано- 
зятя грациозными, ухожен- 
НЫМ, Телесный и молочный 
цвета придают идеально здо- 
ровый видногтам, Онивытя- 
Дятидлиннее, ичиЩе, 


-А сани вы коке лаки 
предпочитаете? 

~ Именно таких тонов = те- 
лесното, молочного, Считаю, 
что они привносят элегант 
ностьвобраз женщины любо 
товозраста, 


- На что еще надо обра- 
ать внимание при выборе 
лока? 
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= Смотрите на сроки год: 
Ноам, кода покупаете лак 
қак и крен, и вообще любую 
Косметику, Точно тек же, как 
вы 270 делаете при покупке 
продуктов питания, 


Всегда в тонусе 
=Руки часто выдают 
возраст женщины, Как еще 


поддерживать в понусе ш 


коюу? 

= Кроме упомянутых ван: 
номе, эрфективен масак 
рук с увлажняющими крема 
зми, маслами, тому жеихнас- 
Сак очень полезен для обще 
Тоздоровыя, 


= Почему? 

= Ведь на пальцах находит. 
ся множество биологически 
активных точек, Воздействуя 
На НИХ, мы как бы массируем 
весь организм. Многие син 
Тают, ЧТО так можно активизи- 
ровать наши энергетические 
центры, Другие ценят такой 
массаж еще и как релакси- 
рующую, _расслабляющую 
процедуру, поиогающую нам 
ОТДОХНУТЬ, 

И конечно массаж рук 
омолаживает хорошо тони- 
ЗИрует, Надо отметить, что 


«СЛИ при дряблой коже лице 
МОЖНО сделать подтжжку то 
рунинеподтягивакт Потому 
Нужно сиолоду ухаживать за 
НИМИ, ЛИ ХОТИТО СОХранить 


ИХ красивыми в зрелом воз. | 


расте, 


«Сколько времени зо. 
нииоет наса, и что для 
неонеобкодимо? 

=0н займет у вас все 
35 минут, Вам понадобится 
увлажняющий крем для су 
хой кожи, Онгу нас на руках 
қак правило, сухая или нор- 
мальная, Можно применять 
и растительное масло виесто 
крема, Для усиления эффек 
та советую добавлять в ваши 
средства эфирное иәсло, 


«Почему именно эфирное 
осло? 
=Во-тервық, оно хорош: 


впитывает, а его прийтный | 


ЗАЛАХ октается надолго, если 
Не мочить руки, Во-вторых 
эфирное масло дает релакси 
фукцийн эффект пххолькувс 
время массажа вы вдыхаете 
любимый аромат, Такии 06 
разон, масса с добавлени 
ем эфирного масла принесет 
Ипользу и удовольствие, Он 
Пат заряд положительной 
энергии, 


Как делать массаж 

~( чего начинать мас: 
сақ, какие приемы исполь: 
звать? 


-Итак нанесите на руки | 


крем, калните эфирное мас: 
ло, аромат которо вам осо: 
бенно приятен, и начинайте 
массировать руки лежими 
круговыми движениями, пру 
Чен ета в одном направ: 
лени, Китайцы рекомендуют 
женщинам продвигаться про 
тив часовой стрелки, а муж 


ЧИНОМ - ГО часовой, Я считаю, 
что лавное - придерживаться 
дного итого же направления, 
Которое вам наиболее удобно, 
Последовательностьтакая, 

« Внаҳале помассируйте 
КАЖДЫЙ пальчик, а затем ла- 
дони изнутри широкими кру- 
товыми движениями, радиус 
Которых постепенно умень- 
Шайт, Заканчивайте в центре 
ладоней, 

«Затен помассируйте 
КАЖДЫЙ ПАЛЬЧИК С ТЫЛЬНОЙ 
стороны, Зажиите мизинец 
большин и укаательным 
льцами противоположной 
руки. Лето надавливайте на 
| его по ноправленио к ноттю. 
| Итак все пальцы атакка об. 
| ласти мекду ними, 

ч В заключение круговыми 
движениями помассируйте 
"тыльную сторону сми боль 
(шин пальцем противополок- 


че Еслиу васна нотяхесть 
ак удалите его специальной 
ЖИДКОСТЬЮ, в (отав КОТОрой 
Не входитацетон, 

4 Подлилите ногти доод 


# Подержите руки в те. 
оў воде, чтобы размягчить 
кулу - кожицу у оскова: 
и ногтей, Никогда не сре. 
(зате куткулу дома иначе вы 
откроете ворота для заразы, 
Ведь эта кожица защищает от 


Возьмите на дачу 
перчатки 

- Алло Андронниковна, не 
загорани дачный сезон, Как 
не испортить руки, рабо- 
тояна учостке? 

= Главное - работать з пер. 
ҷаткак, Причем сначала нуж 
нонадетьхлолчатобунажные 
асверуу резиновые, 

Подчеркну что для работы 
в огороде идля мытья посуды 
Нужны разные перчатки, 

В последнем случае доста 
тоНоиоДниХ резиновых, но 
наклопцатобумажной основе, 
ана даче - ве пары, 


= Каких подбирать? 

=По размеру руки, Они 
должны быть удобные, не 
большие и не маленькие, не 
длинные инекороткие, 

Маленькие сдавливают 
руки, а значит препятствуют 
нормальному кровообра, 
щению, В них некомфортно, 


подиватить, если неправиль- 
но делать маникюр, 

У кутикулу нанесите 
масло, лучше всего льняное 
Зав - родство для ее уда 
ления, которое сейчас можно 
купить во всех парфюмерно 
косметических магазина, Это 
средство подержите 1-2 ме 
Кулы и аккуратно отодвиньте 
кутикулу к основанию нот 
СПЕЦИАЛЬНОЙ лопаточкой для 
европейского маникюра, 

97е дали заеНи 
ЦыМаникюрными ципчиками, 

# Хорошо пролитайте рук 
кремом, Наносите ео н 


с. влажную кожу чтобы он луч" 
Й ше влитался, Однако если 


пользуетесь увлажняющим 


а иногда и больно, Большие 
же перчатки могут просто ме- 
шат, В таких не чувствуешь 
Что делаешь, 


= Многуе женщины гово" 
рит, что вообще не умеют 
работать в перчатках, 
Именно потому что ничего 
нии не чувствуют, 

= В томе и дело, что пер- 
хатки неправильно подобра- 
нм, Кода оми по руке, рабо 
таъ удобно, 


= Стоит ли смазывать 
уки кремом, пренде чен 
одевать перчатки? 

= ом кожа сухая и рабо- 
та в перчатках еще больше 
сушит ев, то лучше смазать 
руки увлажняющим кремом, 
Њо тақ мтобы перчатки юе 
СЮЛЬЗИЛИ, 

Если же [уки в них сильно 
ПОТеЮТ, ТО ВОСЛОЛЬЗуЙТеЬ 
деті пркытоћ,А 


Кремот, то можно ето нано" 
ть и на сое руки Через 
Ў минут сотрите излишки те- 
Лой влажной салфеткой из 
ахровой ткани, 

$ Обезжирые ноги ват 
КОЙ, СМОЧЕННОЙ ЖИДКОСТЬЮ 
для удаления лака, Иначе лак 
будет плохо ложиться, 

о Нанесите слойносноу, 
так Как ногти Могут впитать 
красяцие вещества ив лак, 
Потом- лаквыбранного цвета 
Тремя мазками вверх по цен: 
труипосдномунезку боков, 
После этого = занрепляющий 
верхний слой, Между нанесе 
нием стоев выдерките паузы 
В НЕСКОЛЬКО МИНУТ, ЧТОбы до- 
биться лучшик результатов, 
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алтена на грядке 


0“ 


пазени т, 


Топинамбур - многолетнее растение, чьи клубни нашли широкое применение 
в кулинарии, При этом целебные свойства земляной груши (самое известное из 
которых = способность регулировать уровень глюкозы в крови) весьма востре- 
елан медицине, 


Полезный совет 


НаЗ-й под вещь толинан. 


бурнадовыкопатьи пере: 
нести здоровые клубни на 
другой участок Дело в том, 
Что они поражаются бурой 
ГНИЛЬЮ, 18-32 чего теряется 
часть урожая, да и, разряс- 
таль, клубни мельнаю, На 
новом месте топинамбур 
оздоравливается и снова т- 
пично растет, 


ена что картофель = 
это второй хлеб, А вот 
я нашла алыернамву даже 
ЭТОЙ, казалось бы, незамени- 
мой культуре, Это топинам- 
бур 

Во клубни - настоящий 
Кладезь ценных веществ, 
В ЧАСТНОСТИ витаминов А С. 

Њу а по количеству вита: 
ников труппы В и железа 
заиляная груша практически 


з 8 4 раза превосоодит такие 


овощи, как свекла, морковь, 


картофель, 
Когда я разнообразила 


|. свое мено блюдами из толи. 


намбура то сама не заметила, 
какулучшилась работа пище- 


8|. варительной системы, аарте- 


риальное давление пришло 
вн, 

А моей маме невзрачные 
клубни помогли заметно сни- 
зить уровень сахара в крови, 
оттакой чудоовощ 

Наверняка оценят егои лю" 
бители кулинарных изысков, 
ведь топинамбур неизменно 
хорош в любом виде: сыром, 
отварнои или печеном, 

{ще один довод в поль 
зу того, чтобы «поселить» на 
своем дачном участке топи 
намбур = это растение может 
служить живой изгородью. 
Внешне оно сильно похоже 
|. на подсолнечник, только цве- 
тет более мелкими цветками, 
| а размножается клубнями, 


| Причеитакустешно, что про- 


«Иладший брат картошки 


растают даже обрезки кор 
Неллодов, оставшиеся после 
уборки, 

Но лучше всего выбират 
для посадки клубни среднет 
размера, безпризнаковгнил 
плесени, 

Топинамбур неприхоттие 
К земле, но охотнее он рас 
тет не рыхлых почвах, Поэт 
Му предварительно плотным 
верхний слой надо переко 
пат, А ее полезно посе го 
Садки обильно полить зодой 
Это намного ускорит пояе 
ление ростков, а значит ест 
Шанстого что растения в кон 


целетазацветут 


„Укасок должен быть от 
Крыт для солнечных лучей 
В тени топинамбур растет н 
хукеплодоноситиклубнивы 
астают мелкими, 

До появления всходов 60 
емся с почвенной коркой 
разбивая ве поливами или 
граблями, 

Также надо. выпальват 
сорную траву, Она может 
Сильно затормозить рост 
культуры, Для полното сча 
стоя можно подкармливать 
посадки разв месяц нитрофо 
ской: [2 спичечных коробка 
наТОл воды, 

Остается лишь дождаться 
кени и выкопать богатый 
урожай 

У Наталья 
Владимировна 
Илюшина, т, Саранск 


Кофе... стрядки 


феса 
чинатьсвоеутросчацечки 
крепкого кофе А потом попал 
в больницу с тяжелым заболе- 
вание почек и врач настоял 
атом, тобы он пересиотрел 
свои привычки, Соблюдая ле- 
чебную диету, пришлось от 
казаться от многих блюд и от 
кофе. Сначала мук пытался 
заменить его чаем, но быстро 
разочаровался, Пришлось 
Искать другую альтернати- 
ву. Хотелось, чтобн натток 
вкусным был и одновремен- 
Мо голезным, По совету знако- 
мой я попробовала готовить 
Кофе из топинамбура, 


оцене клубни топи. 
нанбура терло но крупной 
еже а затеи обкорцвола 


но хорошо разогретой ско- 
в0роде без иосло д0 золоту: 
(того цвета, Готовую массу 
хранила в герметичной сте: 
лянной ил керамической 
банке, Для приготовления 
напитка. молола овощную 
стружку на кофемолке и во: 
рило в турке на медленной 
оне. На 180 мл воды брала 
Тт, л (с вархон) порошка 
топинонбуро и довало поко 
Петь 2-3 минуты, 
Фогулрное  употребле- 
ние такого напитка помогает 
При проблемах с пищеваре: 
НИЕМ, СНИЖӘЕТ КИСЛОТНОСТЬ 
Желудочного сока, избавляет 
СТ изжоги, нормализует вес 
улучшает обмен веществ, 
“Г.Д. Рогова, 
ту Санкт-Петербург 


Г ноне фрунт 


ре На даче немалый участок засанен топинамбурои, Мои 
домашние с удовольствием едят похожие на картофель 
Клубни. Я же ценю их за сахаропонижающие свойства Секрет 
топинамбура - в особом веществе инулине, По своим свой- 
ствам оно похоже на гормон инсулин и способно так же сни- 
жать уровень глюкозы в крови, Всем диабетикам рекомендую 
ять на заметку рецепт моего любимого легкого салата, 


Я 10) г очищенного толономбура и ребокки нотереть на 

крупной терке Для соуса смешать 1002 сыра тофу, ТО кефира 

Посолить, поперчить по вкусу Заправить соуком овощи «до. 

брить ттл. оливковохо масло, Перемешать и салат готов! 
Кстаћи, благодаря мочегонному дей- 

ствию топинамбур устраняет отеки по" 


Чечного и сердечного проискожде- 
НИЯ Поэтому его ПОЛЕЗНО включать 
В меню тем, у кого камни в почках, 


Также блюда из звиляной гру- 
Ши рекомендуют при и: 
ертонии, тахикардии, ише 
Мической болезни сердца 
иатеросклерозе, 
ЗОЛ, Афенова, 
Московская обл, 


Полезные 
СеЩеЛтЫ 


® Для лечения панкре- 
атита ихпольуст отвар 
в клубнай. "опиноибуд, 
Л корнеплодов нужнозалить 
7л воды и проварить на ма- 
ПЕНЬКОМ огне после закипа- 
ния 10 минут Готовый отвар 
следует пить на протяжении 
дня 23 раза в неделю, 

# При заболеваниях 
суставов эффективны ван- 
ны С топинамбуром 15 кг 
измельченной смеси ботвы, 
Листьев, цветков, свежих 
или сушеных клубней по- 
меаить в эмалированную 
ФМКОСТЬ и залить ведром 
кипятка, Килятить 10:15 ми- 
нут, затем настаивать 20 ми- 
Нут под закрытой крышкой, 
Вылить процеженную жид- 
кость в ванну с умеренно 
Горячей водой, Принимать 
водные процедуры не б0- 
пее 15 минут через день, 
Курс лечения - 30 проце- 


Пур. 

0 Для того чтобы сде- 
ать волосы послушными 
И красивыми, рекомендует 
СЯ Приготовить средство д 
ополаскивания 4 Сл.м ль" 
ЧЕННЫХ ЛИСТЬЕВ ЗАЛИТЬ | Л 
кипятка, Выдернать д0 ось 
ваний, процедить И ополаси 
вать вол ПОСЛЕ МЫЯ, 

9 При дисбактериозе 
вымытые клубни очистить 
и натереть на тере им 
пропустить через масоруб- 
ку, Поместить массу в мар" 
ЛЕВЫЙ мешочек И отжать 
жидкость, Готовить сок №. 
обходимо непосредственно 
перед приемом. Выливать 
по 05 стакана перед едой 


эй Трижды в сутки, 


Лмнис 17 


чудеса медицины 


_Итрива-какульва, 


Сегодня десятки тысяч людей с помощью новейших технологий эстетической ме. 
дицины могут исправить дефекты своей внешности, Косметические процедуры 
стали обычным явлением и помогают человеку стать привлекательнее, И транс. 


| 


плантация волос - одна из таких волшебных процедур. 


Мечты 0 пышной 
шевелюре 

Красивые и здоровые во- 
посы, бесспорно, украшают 
любого человека, И потому 
иметь гусую гриву подобную 
ЛЬВИНОЙ, МЕЧТАЕТ каждый, Но, 
увы, не ке так просто! ли 
С ЛОМКОСТЪЮ ВОЛОС, ИХ Чрез: 
мерным выпадением бороть- 
Я СЛОЖНО, НО ВОЗМОЖНО, Т0 
какие меры необходимы при 
алопеции те, облысении? 

Рныше единственным 
спасениен в. таких случаях 
был парик. Кстати, впервые 
Накладки ИЗ 80702 ПОВИ: 
лись еще в Древнеи Египте, 
Но предназначение париков 
тогда было иным = они защи- 
Щали своих обладательниц 
07. Галящих солнечных лу: 
чей, А вот в ХМ] веке парики 
стали обязательной частью 
костюма, законодателем но- 


48 Гови 


вой моды считается француз" 
ский король Лодовик ХИ он` 
страдал алопецией и длятого, 
Чтобы скрыть недостаток, на: 
дел парик, И все подданные, 
разумеет, вынуждены были 
последовать его примеру, 


«Кукольной головы» 

Идея пересадки собствен- 
ных волос с одного уха 
ка тела на другой возникла 
в тридцатые годы двадцатого 
столетия. В это время была 
разработана и доказана «те- 
Ору донорской доминанты», 
согласно которой каждый во- 
лосяной фолликул сохраняет 
св00 генетическую инфор: 
мацию после его пересадки, 
А разработал данную теорию 
и успешно применил гмери- 
қанский ученый Орентрих, 
былоэтов 1959 году, Заметим: 


наала была популярной пе 
ресадка волос лоскутной ме 
Тодикой, когда с задней части 
Головы после местного обез- 
боливания получали при по 
мощи Скальпеля лоскут кожи 
с волосами (от 12 до 18 луко 
ВИ И ПОДКОЖНЫМ СЛОЕМ, 
Хезультаты первых опера 
ций по пересадке волос се 
Тодня называют не инаме каг 
«Кукольная голова», тёк как 
волосы росли «кустами», 1а 
кой эффект «кустистости» воз 
никал потому, что пересаки 
ваемые участки кожи имели 
большие разиеры а появляю 
Щиеся между ними шрамы от 
ДеЛЯЛИ волосы друг от друга 


Без рубцов 

"разумеется, последующи 
научные исследования были 
направлены на поиск спосо 
бов уменьшения пересажу 
ваемого участка, К середине 
80% годов хирурм уже вле 
Дели иетодикой создания 
«островков» для пересадки 
диаметром до 08 ми, Их не 
звали рафтами», Конечно, 
эстетический. результат зна 
чительно улучшился = ж 
оставалось рубцов в местеиз 
влечения И Вживления, как 
это было при лохкутной ме 
тодике, 

А в наши дни при транс 
плантации уже используются 
миничтрафты - графты, содер 
жащие всего по 3-4 луковицы 
а также микрографты ~участ 
кис фолликулами \ 


[Д ВЗЯТЬ ЛИШНИЕ ВОЛОСЫ? 


«При трансплантации волос использует анестезия Кс 
ого видо - общая или местноя? С каки участков берут вс 


лоси для пересадки?» 


Сан транспланта- 
ция лос проводится ам 
булаторнои занимает обычно 
24а, 

& Напервои этапе забирает: 
СЯ ДОНОрКИЙ лоскут И ГОТОВИТ: 
ся трансплантат, Под меткой 
анестезией иссекастся узкая 
ПОЛКА КОЖИ С ВОЛКАМИ В ДС 
норской зоне - обычно в заты 
очной области, Из полученной 
КОЖНОЙ полоски проводитсяна: 
резка микротранстлантатов,0о- 
Держащик 1-2 волосяных фол- 
лула, У очень сложная 
работа посолу набодимо 
аккуратно отделить фолликулы 
с корнем вола от окружаю- 
щих тканей, В результате можно 
получить до 2000 маленьких 
тражллантто, 

# На следующен этапе под: 
тотавливается реципиентная 
Зона, те, зона разряжения или 
отоутствия волос, Выполня- 
«СЯ Местная анестезии, И 


фильтрация физиологическим 
раствором Злемвобластиов: 
пькения делается соответству- 
іце количество отверстий 


У.Е. Апуросин, г. Орел 


для внедрения транспланта 
тов В полученных отверстиях 
трансплантагы надежно фик 
(ИУЮТСЯ и четко сототавл- 
ются с краями кожи, И через 
34 месяца из пересаженных 
фолликулов начинается рост 
волос, располагающихся есте- 
(Венными рядами, 

Надо сказать что на сетор: 
НАШНИЙ день, кроме так на- 
зываемого лоскутного метода 
трансплантации, о котором 
мы рассказали выше, приме- 
няетсяеще Р/Еметод, АВбре- 
виатура КЕ - это сокращен: 
ное агипи ежасолуте. 
«извлечение отдельных граф- 
тов» (рафтому медиков пр 
нято назвать волосяную еду: 
ницу), Для восстановления 
фронтальной зоны обльсе 
ния и передней линии роста 
ООС лучше ВСТО ПОДХОДЯТ 
пуковички С центральной 
части затылка, У мужчин для 
трансплантации в макушеч: 
ную и заднюю фронтальную 
области подходят и 80Л0СЫ 
струди, спины или бедер. 


Свой среди 


чуни, чужой 
средисвои 


«Хотелось "бы узнать 
ен пурансплонттоция в 
лос отличается от Шм 
ПЛОНтОЦИЈ У 


УНИИ, Петрова, т. Уфа 


{ааа 
садка собственных волос 
Ив ДОнорской зоны в ЗОНУ 
облькения а имплантация - 
вживление искусственных 
биосовиестиных волос, Ин 
плантация рекомендуется в 
тек случаях, Да человеку 
ноборимо вчить усо. 
Ту 0л не на Както 07- 
дельныхучасткахголовь,апо 
СЕЙ ПЛОЩАДИ ВОЛХИКСТОЙ 


искусственные волосы раз: 
личных цветов и фактуры, а: 
кент 
располагается маленький ша- 
рик споноцью специальной 
ИГЛЫ подсаживают в кожу 
(оединительная ткань, раз" 
ратающаяся вокруг такого 
волоса, прочно удерживает 
г0,Разумеется такие ВОЛОСЫ 
не растут но их проце мыть, 
И выпадают они реке чем 
объчные а подсадить новые 
порции можно в лебой мо- 
мент Очевидным достоин 
СТВОМ 21010 МЕТОДА СОЗДЕНИЯ 
шевелюры является возмож: 
КОСТЬ ПОСАДКИ волос И В 
рубцовочвмененнье участ 
КИ, 70 НЕЛЬЗЯ Сделать гри 
трансллангацим. При этом 
Флин ГДЕ НАТОЯЩИИ 0. 
лос, а где искусственный, бЫ- 
вает крайне соннодажегри 
близком рхокурени, 


еби 19 


«Молчаливая» 
Печень 


Известно, что в печени 
нетрецелтороя боли, поэто- 
муононочунает болеть если 
поражеются ожедие орёа- 
НЫ, когдо болезнь запущено, 
Как же рослозноть неполадки 
вне бо этого? 

\ Л.В. Корнякова, 
т, Тула 


Отвечает 
врач:гастрознтеролог 
В.С, Васильева 
а печень = орган «молча: 

Дек болевые рецеп" 
Торы есть в окружающей ее 
капсуле, Когда печень уве- 
пичивается и растягивает ее, 
мы ощущаем боль, Лечение 
после появления этого ошу- 
Щения всегда сложнее, позто- 
му вакно уметь распознавать 
первые симптомы неполадок, 

большинство из нид, К 00" 
жалению, неслецифичны, то 
6СТь возникают и при других 
заболеваниях, Если вы на: 
блюдаете их у себя, одно: 
значно сказать что виновата 
именно печень не сиожет 
даме врач до проведения 
Дополнительных анализов 


обследований, Темне менее 


Ю љан 


Они помогут заподозрить не- 
оладки в печени, 8 первую 
очередь к таким проявлениям 
слносятся общий упадок сил, 
который не исчезает даже по- 
сле отдыа, хроническая боль 
голове, раздражительность, 
Появившаяся «на ровном ме- 
Се» аллергия, частые кожные 
Высыпания, ощущение горечи 
во рту, Каждый по отдельно 
Сти симптом МОЖЕТ сообщать 
о другии заболеваниях, но, 
если ОНИ ПОЯВЛЯЮТСЯ ВМЕСТЕ, 
на який случай проверьте 
функции печени, сдайте ана 
лиз крови и сделайте УЗИ, 
Тошнота, рвота тек 
ная окраска мочи, диарея 
И обесцеечивание стула, по 
желение кожи белков глаз 
уже явно указывают на про- 
блены с пищеварением, ско- 
рее всего, виновата печень, 
Не нужно устраивать чисток 
ИПИТЬ желчегонные, сразу же 
отправляйтеськ врачу! 


ПОЛОСКИ т 
ЗаЛОЖенности 
носа 


Моя колле пользуется 
КОКИНО — спемальными 
плостыряни на. переносицу, 
которые облемоот ей до- 
ние при наснорке, Говорит, 
ЧТО 6 КА НТ НКОК Ле- 
карете Кокони роботот? 

\ М.С, Котельникова, 

т, Северодвинск 


Отвечает 

врач-отоларинголог 

д Арефьева 

3" средство дпя облег- 
ҷения носового дыхания 

унес К сожалению, не очень 

популарно, хотя хорошо себя 


НО Д) 


НО Пред. 
ставляет собой небольшие 
полоски, похожие на лейко 
пластырь, который ны ис 


пользуви при ранках, только | 


они жесткие, и при накеива 
мии на крылья носа или пере 
носицу (место накладывания 
зависит от формы полосок 
нужно следовать инструкции) 
полоски механически рас 
ТЯГИВают МЯГКИ@ ткани носа 
раширия проходы, Никакие 
медикаменты в них не добав 
ляются, действие основано 
Только на механике, 

В отличие от соудхукивг 
ших капель и спреев, Таки: 
ПОЛОСКИ не вызывают прив 
кани, у них практически не 
побочных действий, кроне 
аллергии на клейкую основу 
которая встречается редко, И: 
Можно использовать без отра 
нимений, Однако работают они 
не ката, При сильном отек 
(ливистойтакие полохкине по 


г могат, требуется использова 


ние дотолнительњых седот 
рине, ториньных ке 
пел Ктмужеполокинеуби 
Факт причину заложено 


Которая может быть связан | 


не тольо с простудой, но ис 
аллергией или элоупотребле 
ниен лекарствами, 

Недавние исследования 
показали, что по эффектив 
Нити и безвредности для 
Здоровья с полосками может 
сравниться регулярное про 
мывание носа |0%-ныи вод 
ным раствором соли, Это про 
стое и доступное средство 
показало реульеты дак 
при полипозе, Так что если 
ваи не удается найти такие 
полоски (сделать их самосто 
ЯТЕЛЬНО ДОСТАТОЧНО СЛОЖНО 
привовите на пожощь про 
МЫВаНИЯ, заменив ими капли 
Истре 


(с 


Часто слышу совет: при 

зубной боли приложить 

| щеке грелку Не навредит ли 

ОКЕ ЛЕЧЕНИЕ? 

УВЕ, Шамалева, 
т, Таганрог 


Отвечает врач-стоматолог 
М0, Игнатов 
зажаемая читательница! 

Вы абсолютно правы, по- 
ставив под сомнение это по- 
пупярное, но очень опсное 
средство первой помощи, 
| Можно провести хорошую 
аналогию с радинулитом - 
отың _вослалителнын 
| заболеванием нервных ко- 
У решков, при котором прогре. 
вання могут сильно ухудшить 
состояние, Те, кто Ходит при 
болив пояснице сневыянен- 
Ной причиной в баню, может 
ожидать значительного Худ: 
Шения СОСТОЯНИЯ, 

Правило «Не греть» вооб- 
Ще Касается всех состояний, 
сопровождающихся вохлале- 
"нилми, ИХ симптомы ~ боль, 


ИШИ. 


отек, покраснение, чувство 
растирания, Тем более опас 
нопрогревание если есть ин: 
фекция и нагноение, 

{сли приложить к области 
больного зуба горячий кож 
прессили сузое толло, крове- 
Носы сосуды расширит, 
усилится кровоток, Это при 
несет кратковременное 06: 
Лечение, ВОТ только послед: 
(тия будут очень тяжелыми, 
Инфекция распространится 
на соседние ткани, рост бак 
терий ускорится, что приве 
ДЕТ К ТАКИМ ОСЛОЖНЕНИЯ КаК 
ФбСЦЕССИЛИ дае елси, 

При зубной боли долусти- 
МЫ теплые полоскания поло- 
сти рта раствором соды или 
настоями трав, обладающих 
антисептическим и противо 
ВОСПАЛИТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯ: 
ми (ромашка, шалфей, кора 
дуба), Пикладывать же ков 
пати зуба снаружи нужно 
не тепло, а холод Это могут 
быт кубик льда, платок, смо. 
ЧЕННЫЙ В ХОЛОДНОЙ ВОДЕ ИЛИ 
даже пакет с замороженными 
овощами, Только не держите 
Холод постоянно, чтобы не 
было обморожения тканей, 
Примите обезболивающее, 
а При первой возможности 
срочно идитек врачу, 


гим дотустииы только прин 
которых нарушениях работы 
ВИСОЧНО-ЧеЛЮСТНоГО Сустава, 
иприменять их можнотолько 
пуле обследования урак, 


Если нервы 
н пределе 


Как изменения в чувств 
пельниктиканемнимразарс- 
Жителям могут сообщать 
о проблемох со здоровье? 
Я слышала что это важный 
фантом првнии, 

\ А, Маркелов, 
т. Таганрог 


Отвечает враҷ-невролог 
С.М, Жданова 
Ке нас раздражают 

Слишком громкая музыка 
ичрезиерно яркий свет мок: 
нотоворить о нормальной за 
Щитной реакции организа, 
Однако, если даже обыч: 
нме краски, звуки, ароматы 
вызывают неприятную резк- 
цию, или, наоборот, резкий 
залах или прикосновение 
к горячей поверхности не 
ызывают особых ощущений, 
речь идет уже о серьезных 
расстройствах чувствитель- 
ности, Очень часто они связ 
НЫ сомен не с проблемани 
непосредственно в органах 
Чувств, 

# Гиперстезия = повы- 
ценная ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ 
 КАКОМутО одному или даже 
о всен раздражителяи - ве: 
Ту, звуку, запахам, темлера- 
туре, Часто она возникает на 
почве стресса, но нередко 
сигнализирует о таких не 
Поладках как интоксикация, 
мигрень, опасные инфекции, 
нервные заболевания, 0 


бнк 


ЛЕЧИМСЯ Правильно 


че Гипостезия, наоборот, 
сопровождается сниженной 
ҷувствительностыьо, Причем 
сами органы зрения, обоняе 
ни, слуха могут работать хо- 
рошо, Неполадки возникают 
напутикголовному мозгуили 
нем самом, Наиболее тилич- 
но уменьшение чувствитель- 
ности для депрессивных 00- 
СТОЯНИЙ, 

е Анестезия = ке только 
обезболивание, но и полная 
потеря чувствительности, 
Например, аносмия, то есть 
неспособность различать за: 
пахи, может появляться при 
разросшикя полипак в носу, 
травмах иа и головы, при 


длительном курении или 


Сильно отравлении, 

Если вы заметили любые 
изменения в восприятии, не. 
замедлительно пройдите 06- 
следование у доктора - ото- 
паринголога, офтальмолога, 
невролога 


Как победить 
профвыгране? 


Я очень люблю свою рабо- 
ту диспетчеро но телефоне 
области сервиса, но слышо- 
ЛО, ЧТО эта деятельность 
может приводить к профес: 
сионольному вызоронию. Что 
это такое? Можно ли ехо из" 
бекоть? 

\ Светлана 
ігорушкина, 
1, Санкт-Петербург 


Отвечает 


врач-понхотерапевт 

АМ, Новиков 

бе дӣ, СИНДрОМОМ 
профессиональную вы» 

торания [моциональночво- 


00 нк 


левого выгорания) обычно 
страдаютте кто на работе по- 
столно общается с большим 
числом лдей, 

Эю администраторы, дис: 
печеры, менеджеры, учите 
ЛЯ, ЗраЧи продавцы и др. 


33а того, чо по роду 
деятельности им регулярно 
приходится. сталкиватья со 
слишком большим количе- 


СТВОМ НОВЫХ ЛИЦ СЛЫШаТЬ 
ВОЛЬНО ИЛИ НЕВОЛЬНО ИСТО- 
рии из ИХ Жизни, постеленно 
накапливаются раздражение 
и неприязнь, а затем теряет: 
Ся Интерес и к самой работе 
Безразличнын становится 
се, что происходит вокруг 
человека НАЧИНАЮТ называть 
черствым, да и саи он себя 
считает таковым = обычно не. 
заслуженно, 

«Выгоревшего» человека 
пепо узнать по часто ме 
Няющемуся ИЛИ ПОСТОЯННО 
подавленному настроению, 
усталому виду апатии и рав" 
Нодушию ко всему происио- 
дящему злобе на всех людей, 

него довольно быстро по. 
являются проблемы нетолько 


с общением, но и, со здоро 
врем, о беспокоят головная 
боль, тошнота, бессонниц 
или прерывистый сон, отера 
щение к пище или же пере 
едание, 

Если ваша работа связана 
с общением, проведите про- 
филактику «выгорания: 

о Главное для вас = на 
Учиться сохранять эноцио 
нальную дистанцию межд) 
собой и клиентами, № 
пытайтесь решить проблемь 
за ӨХ ЛЮДЕЙ, НО И Не ИТНО 
рируйте их и по мере свои! 
ВОЗМОЖНОСТЕЙ — ПОМУЗИТ 
ии, Изалекайте из общени 
людьми полезное для Себу 
анализируйте жизненные си 
Туации своик клиентов, учи 
теь на их ошибках, перен 
майте их опыт, 

е Не допускайте монотон 
ности иоднообразия в работе 
Панируйте недело так чтоб» 
каждый день был интересен 
Ченто Новы, ЕСЛИ ДЕНЬ (Куч 
НЫЙ, СОДИТе вечером в теат 


"ли хотя бы пройдите доно 


Новым иарирутон, 

4 Следите за своим само 
чувствием, При первых при 
знаках «выгорания» берит 
Выходной и отправляйтесь ка 
природу. Даже вовреня рабо 
Чего дня выделяйте 10:15 ми 
Нутдляотдыка, В это время вы 
можете послушать аудиоза 
писи звуков природы, прог 
ЛЯТЬСЯ ПО улице, наслаждаясь 
СВОИМ одиночеством, сделат. 
дыхательные или другие рас 
слабляощие упражнение 
Поле трудового дня отклю 
читесь от рабочих проблеи 
устройте себе полноценный 
отдых, Хорошо, если он будет 
активным, 

$ Помните что ваше фи 
зическое Здоровье = св060 


Нашиврачи обязательно ответят на ваши вопросы, Пишите по адресу; 


бразный иммунитет от психо- 
ЛОГИЧЕСКИХ — неприятностей, 
Заботьткь о себе высылай- 
теъешыекачественную лицу 
занимайтесь физкультурой, 


Алкалоз 
ИациДоЗ 


Чо токоезокисление И30- 
елачивание крови? Почему 
онивозникают? 

\ А.С, Тимянова, 
т, Саратов 


Отвечает врач-терапевт 
НА Голикова 
ны кровь обладает 
определенным показате- 
лем кислотности (0н), Лобые 
СДВИГИ в нем сразу же сказы 
ВАКТСЯ ка состоянии здоро 
ня К частью, кровь очень 
устойчива к закислению (аці 
103] Или защелачиванию 
(алкалоз), поскольку в ней 
присутствуют специальные 
буферные системы, воста: 
навливаощие кислотночце- 
очной балак, 

Однако иногда возникают 
ситуацим, кода происходят 
сбои, Это происходит при за: 
болеванияк пицеваритель- 
Ной, дыжательной и вы- 
Делительной систем, 
атакже принепра- 
ВИЛЬКОМ ПИТАНИИ, 

При чрезнер- 
нон поступлении 
С пищей в кровь 
КИСЛОТО- ИЛИ ЩЕ 
лочеобразующих 
веществ может про- 
зойти сдвиг равнове- * 
сид, ЕСЛИ анализы показали 
отклонения рН, обратите при: 
стальное внимание на свою 
диету. 
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® Продукты, способствук- 
Щие закислению крови: мясо, 
молоко субпродукты, консер- 
вы, полуфабрикаты, колбасы 
И КОПЧености, злаки, грибы, 
бобовые, 

е Оцелачивающие про- 
дукты: фрукты, ягоды и ово. 
ЦиуВТОМ Чие, ак НИ удИВІ- 
ТЕЛЬНО,И КИСТЫ апельсины, 
клюква брусника, 

Самый лучший способ про 
филактики алкалоза и 2цидр- 
за- придерживаться балана 
(ванной дить, совнешающей 
продуктыизобеии тих тулт, 


Разноцветные 
тблетни 


Правда лу что по цвету 
таблеток можно понят, 
Оля че они предназначены? 
Я сана замечала, что иное 
желубочные средства обычно 
рхзовою цвет, 

\ Ирина Ведерникова, 

т, Тольятти 


Отвечает врач-фарманолог 
С.М, Тиношина 
важаемая Ирина! Ни цвет, 
ни форм, ни размер та. 
буеток ничего не расскажут 
вам 06 их ДЕЙСТВИИ 
и эффектах Имен. 
но позтону всегда 
храните любые 
лекарства в и 
оригинальной 
упаковке, на ко- 
Торой четко чи" 
я название 
И дозировка, Только 
Они помогут вам ПО- 
нить что вы держите в руках 
и что вы принимаете, Искать 
по картинкам в Интернете 
ИЛИ сравнивать с другими 


лекарствами в вашей аптеу- 
ке таблетку которая одиноко 
завалялась где-то в сумочке 
иликармане, ни в коем случае 
нельзя, Многие лекарства вые 
ТЛЯДЯТ ОЧЕНЬ похоже, являясь 
совсем разными по эффекту, 

ВНЕШНИЙ ВИД. лекарств 
определяется только пожела, 
ниями производителя и ето 
маркетинговыми отделами, 
Да исследования показали, 
ЧТО ЛЮДИ по-разному воспри- 
нимат таблетки различных 
цветов, От этого даже может 
зависеть эффективность лече- 
НИЯ = ПСИХОЛОГИЯ ИГрает ОЧЕНЬ 
большое значение втералии, 

Так же, как еду мы воспри- 
нимаем в первую очередь по 
ТОМУ Как она выглядит, выну- 
тую из упаковки таблетку мы 
оцениваем сначала пове фор- 
меи цвету потом уже подклю- 
Чается вкус, И только через 
какоето время мы замечаем 
ве действие, 

Отмечено, что синие оттен- 
ки лучше работаот для усто- 
„аивающих средств, а крас. 
НЫЕ = ДЛЯ ТОНИЗИуЮЩИХ, 

Розовый у многих ассоции- 
руется со средствами отизжо- 
ти просто потому что многие 
антациды, содержащие (о- 
единения виснуга, обладают 
ИМЕННО таким ЦВЕТОМ, 

Эм особенности исполь: 
зуются фармакологическиии 
компаниями для создания Д0- 
полнительной привлекатель- 
НОСТИ Лекарств, 

Однако это совсем не пра 
вило, большинство лекарств 
обладает нейтральным белым 
ветои независимо 07 ИХ ДеЙ- 
ствия, иногда цвет опреде 
ЛЯЕТСЯ ИМЕЮЩИНИСЯ 8 Нали 
ии красителями или просто 
предпочтениями производи- 
телей, 


Дебби 83 


лечат ЖИВОТНЫЕ 


Пернатые ^ 
спешатна помощь 


Птицы = символ мира и свободы, Их можно встретить на всех континентах ~ от 
Арктики до Антарктики, И птицы всегда рядом с человеком, их звонкие песни 
обеспечивают эмоциональную подзарядку ихорошее самочувствие! 


Люда 
ть ОТТӨСНИ ВЕСЕЛОЙ 


анны (е 
тыи позтому всегда с нетерпе 
НИем Жду поездки на дачу, Тоскует 
Моя душа, рвется на волю, проси 
созерцания красоты. 

птичьим песням уменя особо: 
отношение, И все потому, что од: 
накды и благодаря арии какой-то 
маленькой пичужки, у меня пере 
А стало болеть сердце - приступ те 
` хикардим прекратился, А трельха 

С лось сердечкотак чтонотобынт 
в] Грудивыскочить В домпойтизале 

| карствамия не мог - боль была та 
қой силы чтошагунеступить Атут 
Подлетела ко мне какаято пчужк 
и давай передо мной скакать, на 
певая: «Трель-ринтрель, „рель 
дитрель, о Что за птица была, не 
знаю, Но от ве песенки мне стало 
леме - боль прошла, сердце спо 
коилось, Случайность) Совладе 
ние? Недумас! 

С тек пор стараюсь записывать 
Песни птиц на диктофон, Они, 
слову сказать, наиного отличают 
слот тек что продаются на ДИСК 
Залиси из леса = ЖИВЫЕ, в НИК Чув 
ствуется душа маленьного испол 
НИТЕЛЯИ СИЛА, 

А недавно мы с женой купили 
певчего кенара, Могу с уверен 
ностью сказать, что арии наше 
го Арнольда действуют не хуже 
анальгетиков пятьминут послуша 
«шь -иголова перестает болеть, 


0 іх # 


Лучшее успокоительное 


пя меня лучший спокоб поднять себе настроение - 
послушать пение птиці. Могу выйти на улицу или 
Же просто включить диски наслаждаться прекрасными 
трелями пернатых, У меня сразу появляется такое ощу- 
щение, будто я попадаю в другую климатическую зону 
Де тепло, светло! И все хорошо! Грусть, тоска мигом ис- 
чезают Даже никаких успокоительных лекарств не тре- 
буетя 
Я знак: если слушать диски с пением птиц поздно ве- 
херои, то успокоение, а также крепкий и сладкий сон 
будут обеслечены Музыкальные сеансы (те, птичьи 
арии} помоли ине справиться с бессонницей, когда по" 
сле череды стрессов я была во взвинченном состоянии, 
Итого чтобы не злоупотреблять употреблением всяких 
успокоительных препаратов стала по вечерам включать 
диск с пением птичек (не очень громко, чтобы звучало 
фоном) И вскоре сладко засыпала... 
Вот так пернатые оберегают наше здоровье, сон, хо- 
рошее настроение! 


ЗЕ, Пешко, г, Тула 
И лб 


УЗИ, Иванов, т, Саратов | 


За здоровьеи - на природу 


К НАХОДИШЫЯ в ЛС), 
среди птиц, ощущаешь 
единение с природой, так хо- 
рошонадуше становится, Это 
Помогает расслабиться, со- 
браться смыслями, отдолнуть, 
Ятаклюблю бывать на приро" 
де = особенно весной, котда 
все просыпается, оживает, 

Кто-то обходится и без это- 
го, Ноя считаю, если есть воз" 
МОЖНОСТЬ Послушать пташек, 
то почему бы не воспользо- 
ваться? 

Певчая птичка», Такая ма- 
ленькая. А какую пользупри- 
носит Ученые утверждают, 
что во время концертов пер" 


НАТЫХ ВОЗНИКАЮТ ТОНЧЗЙШИЮ 
вибрации возду, которые 
благотворно воздействуют на 
Нашу энергетику: мы макси 
мально расслабляемся, нор: 
НОЛИЗУЕТСЯ ДРАТЕЛЬНОСТЬ ВСЕХ 
органов, Любая птица, путь 
и находящаяся на расстоянии 
от вас, стабилизирует вашу 
нервную систему и психиче- 
скую энргию, 

Лечиться при помощи пти- 
чьего пения лучше каждый 
день. 

ч Для это выберите лес 
парк или сквер, где оживлен- 
НО ПОЮТ ПТИЦЫ, К При ЭТОМ 
нет большого количества лю 


дей и не слышно гула города, 
улицыитя, 

® Лецебный сеанс предо" 
чуительное проводить сидя, 
чтобы не утомляться и иметь 
ВОЗМОЖНОСТЬ ПОЛНОСТЬЮ ріС- 
слабиться, ли идете в лес - 
возьмите складной стул. СЯДЬ- 
те, закройте глаза и слушайте 
тениеттиц, 

МИИ, Ернова, т, Чехов 


Доброе слово и перепелне приятно 


Ки риз весенним днем 
я прогуливалас в одном 
уз питерских двориков, Виж, 
ак мужчина пытается ото: 
гнать свою собаку от куста, 
А та бегает, лает, Наконец, 
хозяин посадил собаку на по- 
водок и увел, А я пошла по- 
смотреть, чтоже в куста! прие 
влекло внимание собаки, 

Й нашла птичку = малень- 
КИЙ комочек, дрожащий от 
страха, Решила забрать себе 
домой, Оказалось, что эт - 
перепелка, Потретанная, с 


| вырванными перьями, 


(начала птичка жила в ко- 
робке, Но это было неудоб: 
но- картон быстропронокал 
ОПИЛКИ не спасали, Поэтому 
Через неделю мой мук Ку. 


Присылайте нам фотографии своих домашних любимцев и жторииотон, 


пил клетку. И в застекленной 
лоджии мы оборудовали для 
птицы жилище (перепелкаи 
Нужен определенный тен 
пературный режим: никаких 
сквозняков, переохлаждения 
или перегрева), 

На первых порах мыне вы- 
СЫЛаЛиЬ = наша птичка при 
мерно с4 утра начинала петь 
(точнее кричать), Мы возили 
ве на консультацию к орні 
тологу = опасалик, что такие 
Крики - из-за травмы, Но тот 
сказал,что С ПТИЦАЙ ВСЕ В ПО 
рядке, Аутренние вокализы = 
привычное занятие для пере 
елок, 

Я читала, Что ДЛЯ ТОГО, ЧТО- 
бы птица замолчала, клету 
накрывают тканью, Но с на 


шей перепелкой такой номер 
не прошел К счастью, наша 
Линда (так мы назвали пере- 
елку) вскоре изменила свое 
поведение = стала спокойнее, 
аутренний подьем у нее уке 
начинался в девять часов, 

(о временен Линда 06: 
росла перьями, Красавица 
И - оышленая: на имя свое 
реагирует, понимает некото- 
рые слова Очень любит ко 
ТЛИМЕНТЫ, 

Что и говорить: доброе 
слово и перепелке приятно! 
А повадки у нее каку кош: 
ки; обожает валиться у меня 
на колена, любит чобыее 
тадили послинк. 

\ Инга Жукова, 
т, Санкт-Петербург 
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Советует диетолог 


р Нг вопросы 


| отвечает 


врач-диетолог 
Надежда 
ДОБРЯКОВА 


Что такое кетогенная диета? 


Кетоны вместо 
ГЛЮКОЗЫ 

Для немала нужно резо. 
братья со сложным названи 
ем. Оно отражает суть диеты - 
впроцессепитания, котором 
Количество углеводов резко 
ограничивается, в организме 
Происдит серьезное изме 
нение, Наше тело переходит 
8 состояние кетоза, Печень 
начинает расщеплять жиры 
И получать из НИК особые со 
единения - кетоновые тела, 
которые наши клети могут 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ Как ИСТОЧНИК 
энергии вместо глюкозы, 

В 205 пт, прошлого века 
было обнаружено, чо кетоз 
снижает частоту приступов 
эпилепсии у детей, Была раз- 
работана специальная кето- 
генная диета, в которой при 
мерно 75% дневной нормы 
итательных веществ прихо" 
дитсяна жиры 0% =на белки 
и только 5% составляют угле- 
воды Благодаря диете у мно- 
ТИХ детей эпилепсия проходи“ 
па практически потнхтью, 

Потом появились различ. 
ные противосудорожнье 
лекарства, диету стали ис- 
пользовать все реже и реже, 
Интерес к ней возродился 
в конце ХХ века, стали про- 
водиться дополнительные 
исследования, Кроме эпилел- 
сим, кетогенная диета ПОКАЗ 
па неплохие результаты как 


Кетогенная диета была разработана врачами не. 
сколько десятилетий назад, но большую популяр. 
ность она завоевала в последние годы, Изначально 
созданная для лечения эпилепсии у детей, она об. 
наружила «побочный» эффект - снижение веса, Вот 
только насколько она безопасна и универсальна! 
Можноли еприменять всем подряд? 


тельно прорабатывается ра 
цион в процессе следования 
Диеты постоянно измеряются 
Важные показатели Крови 
(Одно это показывает что тан 
просто начать следовать ке 
тогенној диете нельзя, Под 
водных камней у нее немало 

# этого способа питания 


6 съ очень проте противо 


средство лечения болезней 


Альцгеймера и Паркинсона, 


хронически головных болей, 
вАЗаныХ с расстройствами 
нервной системы, некоторых 
форм аутизма, 

Поскольку организи на 
чинает превращать в 2нер- 
гию кетоны, получаемые из 
жиров, происходит процесе 
расщепления и собственных 
жировых тканей, Поэтому. 
то кетогеннаң диета и (тала 
набирать популярность как 
средство для снижения веса, 


Нужен строгий 
контроль 

Как средство помощи при 
эпилепсии у детей кетогенай 
диета кеда используется 
под строкайшим врачебным 
контролем, Предварительно 
объательно проводится се. 
резное обсоедование, тщё- 


показания, Ее. категорически 
нельзя применять во все пе 
ридыбереиенносиивовре 
№ Грудного вскариливених 
при наличии крупных камней 
меланом пузыре при рони 
ческои панкреатите и почеч 
ноаменной болезни. В идеале 
нуно тщательно исследовал 
скобенности обмена вецесте 
Хотя. это Сделать непросто 
У некоторых людей есть нару 
шения метаболизма жиров из 
а Которых (стояние ЖТОЗА 
недохтигается, 

о Благотворно действу 
щий на организи кетоз мо 
Жет перейти в опасный для 
ЖЗНИ кетоацидоз, ТО есъ 
«закислению» организма, Это 
случается, например, у людей, 
которые неправильно подби 
раотрацион,съедая слишком 
много насыщенных жиро" 
или белков, а также при не 
которых нарушениях обмена 
ВеЦЕСТВ, 

% Хотя кетогенная диета 
показала неплохие. резуль 
таты в поддержании нор 


Вопросы диетологу оправильнон питании присылайте о адресу 


мального уровня сахара при 
диабете || типа, ве нельзя 
применить при инсулинза- 
висином. диабете, а Также 
в случае, если даже при вто: 
рон типе есть нарушения 
в почках, При сахарном диз 
бете применять диету можно 
только под строгим врачеб: 
ным контролем, 

о Питание при кетоген. 
ной диете обеднено многими 
ВАЖНЫМИ МИКрОЭЛеМентами 
И витаминами, ведь Икл- 
чается большинство фруктов 
И овощей, Грамотное плани- 
рование и включение в про 
грамму витаминно-минераль- 
НЫХ комплексов помогает 
избежать неприятных послед: 
СТВИЙ, 

Недостаток клечатки 
приводит к развитию запо" 
ров, а потому кетогенная ди- 
ета не рекомендована лодям, 
у которых есть проблемы 
Скишечникои, 


например Аткинса, Только 
в последней упор делается 
больше на белки, а здесь пре- 
ИМУЩЕСТВО отдается жира. 
Нужно сказать что сейнас до- 
казано, что диеты с ограни. 
чении углеводов, особенно 
Прхтьх сахаров и крахмал, 
намного эффективнее чем 
питание с урезанием жиров 
Элидения лишнего веса, ова 
тившая мир, связана нак раз 
С избытком в нашем питании 
сахара икалорийной выпечки, 
(хобенно отаснывэтои плане 
тазированнье напитки с высо- 
ким. содержанием фруктоз" 
ного сирола, Обезжиренные 
продукты пока еще популяр- 
ны, но появляется все больше 
даных, «то они приносят нетак 
ук мноо пользы, боле тото, 
после удаления жира вних для 
сохранения кусаи коноистен- 
ции часто добавляется тот же 
сахар, что не делает их более 
ДИЕТИЧФСКИНИ, 


У кетогенной диеты есть очень строгие противопока- 
зания, Ее категорически нельзя применять во время 
беременности и грудного вскармливания, при нали- 
чим крупных камней в желчном пузыре, при хрониче- 
ском панкреатите и почечнокаиенной болезни, 


Нужно сказать, что если 
длительный эффект кетоген- 
НОЙ ДИЕТЫ налечение элилег- 
син изучен неллохо, данных 
ОТНОСИТЕЛЬНО ве пользы для 
долговременного снижения 
ва просто недостаточно, 
Потомуто серызные дие 
тологи не будут прописывать 
еекак доступное сено сре 
ство похудения, Миски ЛИШ 
КОИ ВЫСНИе, 


Жир против сахара 

Кетогенная диета. близка 
по набору продуктов другии 
нивкоуглеворным диета, 
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При кетогенной диете на 
утеводы приходится только 
5% съедаемого, На что 10" 
тратить этот лимит? Прежде 
СЕГО Н ЛИСТОВЫЕ ОВОЩИ, у: 
сочек несладкого фрукта или 
ложкудругую мелко натертых 
овощей, 310 источники Мед" 
ленных углеводов, которые 
Дополнительно обогащены 
пищевыми волокнами, Ве 
другие углеводы = хлеб, нач 
кароны, крупы и тем более 
выпечка - исключены, 310 
непросто, но без такого сано 
траниченияпроцесскетоза е 


запустится. 


Жиры мирам 
розн 


четверти дневного ра: 
иона в кетодиете прик" 
дится на жиры, Они сытные 
икалорийные поэтому голо- 
да льтывать не придется, 
Вот толью к выбору жиров 
укн породить правильно, 
"Упор делается на про- 
дук, содержащие больше 
ненасыщенных и полинена- 
СЦЕНЫ жирных кислот = 
бром, семечки, жирную 
6 


че Сливочное масло, тв 
рт Сливки, етан, яй, 
жирное МЯСО СОСТАВЛЯЮТ 
значительную. часть раци 
она, Вакно условие - они 
должны быть натуральными, 


Нов, тыквенное, оливковое 
сбувательны, В одном изва- 
Фмантов. кетотенной диеты 
үспользуотся специальным 
обом нодцифирова 
ные масла с повышенным 
‘одержаниеи реднецепоч- 
ных трилицеридов (ИСТ, 
Они показали большую эф. 
фективность то сравнению 
С Другими видами жиров, 
МСТ нередко продаются 
8 иде пищевой добавки, 

ө Однзнно кле 
ҷаются все продукты, с 


деркаще трнокрь, 0 


Хотносится к маргарина 


и спреда, кулінарным 
жирен, а также полуфабри- 
атом, В ТОМ ЧИСЛЕ МЯСНЫМ, 
большинстве которых эти 
жиры присутую Други 
ми словами, колбасы и суе 
скипод запретом. 


Гьебнк 07 


6да ~ лекарство 


Постные блюда могут и должны быть нетолько полезными, но и вкусными, раз" 
нообразными, Во время постов используйте не только овощи, фрукты и злако- 
вые, нои грибы, зелень, замороженные ягоды, семечки и орешки, Не забывайте 
ипро десерты, ведь совместное чаепитие никто не отменял, 


Грибы и фасоль вместо мяса 


ла меня любой пост проходит легко, потому что готовить 
Дт үу блюда делаю всегда разнообразные и вкусные 
хто касается белка, о котором многие беспокоятся во время 
ПОСТНЫХ дней, такя его С ЛЕГКОСТЬЮ компенсирую грибами, фа 
> тью, торохон, орехами, Эти продукты содержат 
ного белка, который прекрасно усваивается, Пл 
этому в бобовых содержится иного витанинов,а в 
орешках - полезных полиненасыщенных омега-3 и 
омега-6 жирных кислот, очищающих сосуды, обле: 
дающих антиоксиданты (а говоря по-тростому 
оиолаживающим действием, Важно во время поста 
не забывать про зелень - как обычную, так и листо- 
7 вую, вроде шпината, салата или сельдерея, ведьвней 
нетолько витамин С,но и флавоноиды, без которых 
невозиожен нормальный обмен веществ, Во многих пряных 
| трава содержатся редкие никотиновая и фолиевая кислоты, 
влияющие на работувсего организи, 


Неочищенны 


злаки содер 


САЛАТСТРИБАМИ, Нареззо пластинками 68 сырых или об 

жареных шаилиньюнов | синюю лукови 
цу реку тонкими полукольцами, Промьтые листики 1 пучка 
шпината рву руками накусочки,выкладываюнатарелку.Сверуу 
кладу Шампиньоны, растределяю лук посылаю 2 стл кедровых 
орешков сбрьзтиваю оливковым мастом. Солои порчу Подаю 
Зелен, 


ГОНЩИК ГРИБАМИ 2 горсти сушеных грибов заиачи- 

ваю на 2 Са В ХОЛОДНОЙ ВОДЕ, 
промывак заливаю чистой водой и варю 30 минут Обжариваю 
2 тертые моркови и нарезанную луковицу до мягкости, дбав" 
ляю две большие горсти квашеной капусты и тушу 1 час под 
крышкой, помешивая, Добавляю | т, л томатной пасты тушу 
минут В грибной бульон выкладываю все овощи, перчуи солю, 
добавляю лавровый лист варю 15 минут 


ТЕН СЕ Лук норковьи чеснок обкариваю 

(ОВОЩАМИ ФАСОЛЬЮ, на растительном насле добавляю 

ОЧИЩЕННЫЕ помидоры тушу, «тобы 

выпарить Сельдерей нарезаю полосками, добавляю к овощам, 

солюиперчутушу 19 минут Смешиваю с заранее сваренной фа- 
солью тушуеще 10 минут, 

\ Ирина Петровна Гаврилова, г. Ржев 


Г ак 


(Овсяное постное печенье 


М у соблюдаем посты всей семьей, позтому для меня 
очень важно, чтобы дети не забывали про десерты, 
Ведь хорошее настроение в такое время важнее, чен 
в обычные дни, Так как муку высшего сорта я никогда 
неислользую, то готовлю выпечку или из измельченных 
круп, или из муки грубого помола Это позволяет сохр: 
НИЪ 800 ПОЛЬЗу злаков, ведь в них есть практически 
есь ряд витаминов группы В, 

Эти вещества важны для полноценного расщепления 
Жиров в организие, ачакже что еще важнее, для нор- 
мальной работы нервной системы, Позтомуя стараюсь 
использовать только неочищенные злаки, ведь больше 
веетовитанинов Вименновотрубях - верхней оболочке 
зерна, 


И приготовления вкусного и сладкого детского 
печенья смешивою | стакон пропущенных черея блен- 


* [ 
фер овсяных лике крупное поноло,40готоюой ке. | 
косово стружки то около 408) 1 ст, л.отрубе (бя Й 


печенья лучше подкодит пшеничные), Добавляю горсть 
домо и нарезанный спелый банон который разминаю 
прямо руками со смесью, Сиешиваю с 1-2 ст.л, стевци 
улимедо Можно добавить утьчуть молоко или вобв, 
Но если бонон розмят как следует, то можно это 
ине делать, ымешивао катаю шарики расллющиваю 
увыклобывою но противень с пердменттом, Вылекао 
при 190? 15 минут, 

\'Татьяна Ушаткина, г, Тюмень 


Веселый. 
Фруктовый салат 


чону, самый лучший десерт - 

зто фруктовый салат 8 нем 
можно смешивать самые разные 
фрун, да и заправок существует 
великое множество, Я заправляю 
такие салатики и нежирной омета" 
ОЙ, И несладким йогуртом, и даже 
фруктовый соком, Кисломолочные 
продукты укрепляют кости и нор- 


"1 уализуют микрофлору кишечника. 


Лично я предпочитаю салаты с кис- 


Ю линкой, Покупаю гранаты, чтобы 


добавить вкусу пикантности, моту 


ра ИСПОЛЬЗОВАТЬ КИВИ ИЛИ ананас, тем 


более ЧТО ОНИ ЧЕМ-ТО напоминают 
по вкусу клубнику, Суитаю, что по- 


ХИ лезноинотда сдобрить салат парой: 


Тройной листиков. свежей мять, 
ПОТОМУ ЧТО это не только придает 
зусувежести кои улучшает лере- 
зариваниепищии работу желудоч: 
Нокишечного тракта, 


7ьу Таруш, Т сладкое яблок, 
норезаю кубиками добавляю норе- 
занные дольками 2 киви, половину 
ананаса. Посылаю зернами 1 га" 
намоизапровляюлюбым свежевы" 
жатым фруктовым сокон или 0о- 
этом. Перед побичей укрошаю 
гранотовыми зернымкамо, 
Кстати, для сытости МОЖНО ее 
и жареными семечками подхол- 
нечника или кунжутом салат по- 
сыпать - будети вкусно, и полезно, 
ЗАЛ, Ильенко, г, Краснодар 


С" 


9 
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ТӨСТ 


Доказано, что от количе- 
ства и качества нашего 
сна зависят и самочув- 
(твие и когнитивные 
функции, Давайте разби. 
раться, высыпаемся ли 
МЫ, ИЧТО влияет На каче- 
ствосна, 


) а КАЖДЫЙ ОТВЕТ д8 СТа86- 
тесебе | балл, за «нет» -0. 
Часто ли вы засыпаете при 
прохиютре телепередач? 
Бывает ли так что утромвы 
Не СЛЫШиТе звонка будильни- 
к) 
}, Переставляете ли вы стрел- 
ки будильника на более позд: 
нее время, чтобы постать 
ражеза счет завтрака? 
‚ Сура вы обычно более 
раздражительны? 
5, Чато у вас возникает Ч 
ство безысодности? 
в, Кажется ли вам сутра на 
ступаощий день серыми без 
радостным? 
1, Часто ли вы засыпаете во 
зремя поездок в транспорте? 
‚ Вы выливаете в день более 
чашек крелкогокофеиличая? 


Возникает лиу вас желание 
послать после того, как утром 
вывсталии позавтракали? 
Поутрамувас нет сил де- 
латьзарядку? 

‚ Вы испытываете сонли 


вост Когда ведете машину! ` 


12, Повседневная работа ка 
жетя вам трудной и неннте- 
рекой? 
« Бывает ли, то вы засыпа: 
оте среди дна, сами того № 
желая? 


„У вас возникает желание 
подреметь во вреня совеща 
ния, заседания? 

„Вызывают ли у вас сонли 
воть даже небольшие дозь 
спиртного? 

Возникает ли у вас ела 
ие подремать после сытного 
обеда? 

17, Замечаете что стали зас: 
патьво время чтения? 

В входные дни вы спите 
больше чем обычно? 


› { именее баллов, Вас можно поздравить = с вашим сном все в порядке, вам его вполне 


хватает, 


5-6 баллов, Иногда вы не высыпаетесь, но пока это не влияет на ваши здоровые и трудо 


способность, 


7.9 баллов, Вы явно недосыпаете и потому часто рассеянны и раздракительнь, Постарай 
тес корректировать свой режим, 


о 10-12 баллов, Вы утомлены, и вам пора отдохнуть и отоспаться поскольку изза дефицита 
сна вам, скорее всего приходится ломать свой график, забывать о назначенных встречахинаме 
ченных делах Пора переснотреть свой режим трудаи отдыха, Чаще делайте перерывы во время 
работ, А перед сном пейте успокоительные сборы, например нятный чай или настой душицы, 

® Более 12 баллов, Вы уне подвергаете себя опасности, Из-за постоянной сонливости може. 
теугодитьв опасную ситуацию, Срочно берите отпуски отдохните, Вам необходимо слать 7-84: 
сов в сутки, Если неможете справиться с недостатком сна, обратитесь специалистуомнологУ, 
Отнеситесь серьезнок режиму сна и отдыха, 


30 Лаби 


| 


роб» г Е 
чен” 22 


Левін 31 


а! 


е Всего 30 г миндаля в день достаточно, 
чтобы обеспечить наш организм суточной 
нормой самых необходимых микрозлемен- 
тов и витаминов, Миндаль = рекордсмен 
по содержанию магния, фосфора, марганца 


работоспособность жизненно важных о 
стенорганизне, 

® Биологически активные вещества в со- 
ставе миндаля восстанавливают костную 
систему, укрепляют зубы, волосы и кожу, 
Особые свойства ряда жирных кислоти ми 
Крозлементов положительно сказываются 
на качестве пищеварения и обменевецеств 
ворганизне, 

Регулярное употребление миндаля 
способствует выведониотоксинов укрелля- 
еТиМнунитет 


витаминов 1,8), В6 и потому укиливает 


рае 


Миндаль - 3007, сольпо вкусу, 


Ёысыпьте орехи на противень застеленный 
пекарской бумагой, и подоушите в прогретой 
до 200? духовке 57 минут, Ели поджарить 
миндаль то паста будет по цвету темнее асли 
| лека подсушить то светлее, Учтите, что 06- 
жарка и сушка немного меняют вкус пасты, 
Октудите полоушенный миндаль, перелоките 
в блендер и измельните на средней скорости 
Лучше сдолатьзтов з подкодапо 5 минут 

Это полезное лакомство применяют для 
лечения многих заболеваний, особенно сэл: 
| занных с патологией желудочно-кишечного 
трата, ?еконендуется при заболеваниях 
| сердца и сосудов, при проблемах с опорно- 
двигательным апларатом, артритах, ревиа 
тизие артроз, 


4 Сушеный миндаль = вкусное средство 


Миндаль - 1 стакан, холодная фильтро- 
ванная вода - 4 стакана, ванильный экс: 
тракт- 1ч.льмед- 1 сил, 


Звмочите сырой миндаль вводениним 
на 6 часов (можно и на ночь) затен слейте 
воду Высыпьте миндаль в блендер добавь 
те холодную фильтрованную воду, Взбейте 
до образования пены, Добавьте ванильный | 
экстракт и мед, Еще раз взбейте в течение 
20:30 саунд, Процедите через мелкое сито 
Или 4 слоя марли, Оставшийся жмых може 


ввылечну, 
Миндольное молочко = вкусный и очень 


асэнернией и пренросныи настроением но 
целый день Походит везтруанцом и всем, 


можноворитьношли Незоменино для лой, 
продающих непереносиноктью лактозы, 


32 нк 


те также использовать пищу или добавить · 


полезный для здоровья нопит, зарядит | 


рли снижения уровня холестерина в крови, Идеольное средство для укрепления нервной 

Миндаль омолаживает оруаниа, | состен Раоменфуеткя такие при умствен. 
укрепляет нервную систему. НЫД Физимески ООО НОАК 
Самое полезное Маффины 
МОЛОКО 


Миндальная мука - 3/4 стакана, яйца ~ 
2 шт, сакар - 25 ст.л, цедра 2 лимонов, 
разрыхлитель теста - 1/2 ч, л, кардамон 
молотый = 1/84, л, веточка тимьяна, лом- 
1 тик лимона и сахарная пудра - для укра- 
шения, 


Разогрейте духовку до 1757, Смажьте мас- 
лом фориочки, Отделите белки от желтков, 
Желтки взбейте вместе с лимонной цедрой 

| ист л, сахара, Добавьте миндальную муку 
| разрьлитль и карданон еще раз пере 
мешайте, Вабейте белки, Добавьте щелотку 
СОЛИ = 310 поможет добиться более пышной 
и устойчивой пены, Когда белки начнут уве. 
личиваться в объеме, постеленно добавьте 
оставшийся сахар. Соедините обе массы, 
Разложите тесто в формочки, выпекайте 25- 
30 мини: Остывшие маффины украсьте по 
| желаниюи присыпьте сахарной пудрой, 


Ато переносит обычное нолоко, Нанем 


Десерты минден нетолько вусны нои 
лежо усваиваются, 


Выбираем Масло 
длямассажа 


Наиболее популярным и доступным средством для 
массажа является масло: оно всегда под рукой и в 
него можно добавить любимое ароматическое или 
лечебное средство, например пчелиный или зме- 
иный яд, Выбор масел огромен, и у каждого из них 
СТЬ СВОИ достоинства и недостатки, 


« Подсолнечное масло - 
(аный доступный вариант 
Но оно слишком вязкое, о" 
Жет вызывать раздражение, 
ХСТАвЛАЄТ на коже тонкую 
пленку, мешающую ей ды 
Ша, 

+ Оливковое масло спо: 
собствует поглощению клет 
ами кожи ультрафиолетовых 
ужей, улучшает загар 06. 
ладает ранозаживляющими 
СВОЙСТВАМИ, КО ОНО ДОСТЯТОЧ 
Нолипкое итяжелое, 

" Кунжутное масло хо: 
рошо согревает благотворно 
действует на эндокринную о 
стену, Снимает отеки, ншеч- 
ную боль полезно для волок. 
(Оно также тяжелое, визкое, 
к тому же обладает ярю вы" 
раженным ароматом, 

$ Миндальное масло - 
наиболее популярное сред 


стао для массажа, Оно не 
вызывает аллергической ре- 
акции, хорошо переносится 
кожей, не оставляет жирных 
следов, 310 масло благо 
творно действуетна нервную 
систему, укрепляет мышцы, 
омолаживает коку. Однак 
оно дороговато, 

® Персиковое масло по 
воин качествам близкокмин- 
дальному, Оно тоже подходит 
ДлЯ всех ТИПОВ КОЖИ, НЕДЛЕН- 
Но влитывается, обеслечивая 
хорошее скольжение пальцев 
по коже, Его очень ЛЮБЯТ ИС- 
ПОЛЬЗОВАТЬ КОСМЕТОЛОГ, ТК 
Как Оно ОТЛИЧНО разглакивает 
морины, 

$ Масло из косточек ви- 
нограда обладает спосо 
НОСТЬЮ Связывать влагу, 
держивая ее в клетках кожи 
и улучшая ее эластичность 


Школа массажа 


ивнешний вид, Оно приятно 
наощупь достаточно легкое, 

© Горчичное масло хоро- 
цоснимаетнышечное напря: 
жение, полезно при заболе- 
аниях легких, Оно укрепляет 
кожу обладает ранозаживля- 
щим действием спокобстеу- 
снижению веса, Ноономо- 
Эт вызывать аллергические 
реакции и раздражение кожи, 
и потому перед применени- 
өм лучше нанеси несколько 
капель на коку запястья ине- 
много помассировать, чтобы 
убедиться, что оно вам под: 
ХОДИТ 

о Кокосовое масло 65: 
стро впитывается в коху, 
мень лепе, не образует 
пленки, Оно обладает тони- 
зирующиии освенающииз$- 
фектами, поэтому его лучше 
Ње использовать при рассла- 
бляющем массаже, К сожале- 
нию, качественное кокосовое 
масло наснайти не так про- 
стои тоитоно дорого, 

® Касторовое масло спо- 
собно глубоко проникать 
8 ПОДКОЖНЫЙ СЛОЙ, Хорошо 
ЗЫВОДИТ ТОКСИНЫ ИЗ организ" 
ма, улучшает рост волос, 06- 
падает ранозаживляющини 
и СМЯГЧАЮЦИМИ СВОЙСТВАМИ, 
(Однако оно достаточно жир“ 
Кое И моет вызывать эллер- 
тические реакции, 

е Масло авокадо идеаль" 
НО ПОДХОДИТ ДЛЯ ЛЮДЕЙ сЖир- 
ной кожей Но оно может 
вызывать аллертическую ре- 
2КЦИЮ И ДОСТАТОЧНО дорогое, 

® Масло из проростков 
ПШенИЦЫ в ОСНОВНОМ ИС 
Пользуется для массажа при 
очень сухой коже, Оно улун. 
ает обмен веществ, выводит 
ТОКСИНЫ, ПОВЫШАЕТ эластик. 


3 НОСТЬ и Прелятствует старе- 


нию кожи, придает ей свежий 
ида 
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Любовь 
«8 ИГУМНОВА 


и 


Мио лет работала 
8 коллективе, 20е НЦ 
ная лекика было обьчным 
явлением, Вот и заразилась» 
ол сотрудников, Стала зе: 
мать чтонет-нету, до сле- 
тут сязыко бронное слово, 
Ми боже бобушкав овтобусе 
зомечание сделоло. Сказала, 
чтосиегрностовие- инфекци" 
сонная болезнь, от нее ленить- 
сянодо, ане культивировать, 
Какжетелерь быть? 
А50, Данилова, 
т Уфа 


авайте подумави: что тё- 
сквернословие? В рус 
СКОМ языке есть родственное 
слово «скверна», означающее 
гадость все отвратительное, 
непотребное, Саю собой, 
«скверный» лип общения не 
МОЖЕТ № воздействовать На 
участников, 

Упрощение языка До той 
(топени, когда Мы несколь- 
КИМИ нецензурными словами 
выражаем весь спектр своих 
переживаний, затормаживает 
работу больших полушарий 
Мз, 


В результате снижается 06. | 


ий интеллект, 

При этом во много раз по. 
вышается нагрузка на лобные 
доли мозга, Это те области, 
которые отвечают за мораль- 
ные оценки, чувство стыда 


и процессы саморазрушения 
из-за несоответствия п08еде- 
ния И моральных принципов, 
В чем проявляется действие 


| сиоразрушения” Человек 


становится более подвер- 
женным депрессивным с 
(тоянияи, неврозан, вредным 
привычкам, чаще получает 
травиы и попадает в аварии 
(пе, таким «невезение» бес. 
сознательно стремится нака- 
зать себя за плохое поведе- 
ни) 

бранные слова воспри- 
нимаются организмом как 
агрессии, позтому в кровь вые 
брасывается адреналин, Не 
находя выхода в физической 
работе, этот гормон вызыва- 
ет повышенные нагрузки на 
сердце и почки, 

Вотиполучается что сквер- 
нословие = если не болезнь, 
тоуж тоно вредная привыче 
қа, Проведите эксперимент, 
хотя бы на месяц откажитесь 
ОТнецензурных слов, 


И посмотрите, насколько 


вы станете лучше себя чув- 
ствовать, и насколько лучше 
ковам будут относиться окру- 
жаюу, 


Вчемпричина 
головокружений? 


Френи от времени у меня 
бывают головокружения, 
Чаще вседо в будние дну ко2- 
доя сильно устою, Давление 
в норме, анализы, назначен. 
ные терапевтом и невроло- 
20, ТОЖЕ Не ВЫЯВИЛИ НИКАКИХ 
болезней, Мне посоветовали 
сходить к психологу. Что он 
может посоветовать при 
мова проблеме? 

\ Анна Васильевна 
Разумовская, 
т, Вкатеринбург 


аже у человек с крет. 

ким. здоровьем МОЖЕТ 
возникнуть головокружение, 
Обычно это происходит ког- 
да он ВрацоеТсЯ в СЛИШКОМ 
быстром темпе = например, 
на аттракционах, Или же не 
чувствует твердой опоры под 
ногами = допустим, идет по 


°_ цающемуся ност, Давайте 


подберем дляэтихдвух случа: 
7евпсихологические аналогии, 

"е Что в проноодащем 
С вами похоже на быстрое 
вращение? Ускоренный темп 
жизни, огромное количество 
разных обязанностей и целей 
приводят к тому, что назы 
аетСЯ ‘голова ИДЕТ Кругом 
ОТ всех этих проблем», Что 
Же сделать, чтобы голова не 
кружилась?) Определите: что 
ДЛЯ вас ДЕЙСТВИТЕЛЬНО важ 
но, а о второстеленно? Не 
стремитесь успеть абсолютно 
802 - О Прото Невозножно, 
Но если вы направите свои 
СИЛЫ На достижение одной 
ИЛИ нескольких главных для 
вас целей, то обязательно 
получите хороший резуль 
тат и сохраните при этом 
здоров, 


ФА что можно Сказать ПО 
поводу отсутствия твердой 
опоры? Возможно, изза не 
сжиданных перемен в жиз- 
нигу вас пропало ощущение 
устойчивости, уверенности 
завтрашнем дне, «опоры под 
ногами», У вас путаются мыс: 
ли, эга неразбериха и прово- 
цирует головокружения, Чет 
косформулируете свои планы 
на ближайшее будущее, И осу- 
ществляйте задуманное Тогда 
вы станете более уверены 
всебе и будете «твердо стоять 
на ногах», избавитесь от голо- 


окружении, 


5 способов 
не стареть душой 


После 40 лет я стола 30- 
бумьваться о тоң кок соро: 
нить молодость, Ииенила 
бету; отоло дить в бос 
оўн, Но понимою, что этом 
недостаточно, Какие советы 
бат пологи тем, кто не 
хочет аторетьдушой? 

У Н.К, Ларина, 
т, СанктПетербург 


Е" для солранения 
молодости большое зна- 
чение имеет здоровый образ 
жизни, Но важен и психоло" 
Ический настрой, Ведь с в03- 
растум нам становится слок- 
неесправляться со стрессами, 
(охранять спокойствие, Как 
Же продлить годы активности 
ичувствовать себя молодыми, 
несмотря на возраст) 


| Не колите такие эмоции, 
Как обида и страх, тоска 
И гнев, ярость и горе, зависть 
И ненависть, Вспомните по- 
{ловицу, «Не годы старят 
а торе; правильнее было 
бы сказать не «оре» а «все 


негативные эмоции», Они 
являются факторами риска, 
приближющиии старость 
и укорачивающими жизнь, 
Дайте им выход, оставшись 
наедине с собой, поплачте, 
покричите, побейте подушку 
или порвите бумагу. Если вы 
можете. рассказать о своих 
эмоциях близкому другу, де- 
лайте это, Если нет, напишите 
рассказ о своих переживани- 
к, ТАК вы тоже высвободите 
их И отпустите, они переста- 
нугугнетать вас 


В В разных ситуациях задач 
зайте себе вопрос а как бы 
я поступила, «ли бы была 
на 10-15 лет моложе, Как бы 
я справилась со своими теку- 
Щими задачами и проблема: 
ми? Стала бы беспокоиться 
изза неприятных мелочей? 
(корее всего, нет Вы бы наш- 
ли массу приятных занятий, 
Которые отвлекли бы от не. 
ТативнЫХ эмоций, Если вы 
МОИ СДЕЛАТЬ ЭР ДЕСЯТОК ЛЕТ 
назад у вас должно получить 
(ЯИСеЙча, 


В Продолжайте работать 
и помогайте окружающим, 
без занятости, ощущения 
своей нужности и полез- 
ности человек стареет го- 


его организм разрушают не 
столько физические болез- 
НИ, СКОЛЬКО ЧУВСТВО ВИНЫ за 
свою бесполезность, Позто- 
му психологи советуют: пока 
есть силы, работайте и 06- 
щайтесь с разными людь- 
ми, Каждый день выходите 
на улицу и бывайте там, где 
МОЖНО НаЙТИ НОВЫХ знако- 
мых ходите в фитнес-центр, 
на выставки игр, 


Оррениаьњыке 
Навернякау васесть воисоб- 
ственные способы улучшения 
настроения, обретения вн 
тренней гармонии Возможно, 
вы любите рисовать масля- 
ными красками или без дела 
бродить по улицам. Может 
вы чувствуете прилив сил по- 
сле того, как поиладите кошку 
или примете теплую ванну. 
Доверьтесь своим желаниям 
сделайте то,что вам хочется, 


Управляйте своим внима- 
нием, Иногда можно и потру- 
СТить, Но недолго, ПОТОМ надо 
переключиться на чтото ней- 
тральное или положительное, 
Чаще вспоминайте приятные 
моменты из прошлого, обра: 
Щайте внимание на положи- 
тельные Изменения в настоя- 
Шем планируйте интересные 
встречи вбудуцен, 
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отвечает психолог 


(овыи жаворонки: 
кем быть? 


Весной нам легче просыпаться, мы чувствуем себя бодрее даже рано утром, № 
ке же сохраняем свой хронотип: или предпочитаем для активной работы пер- 
вую половину дня, или приходим К пику активности ближе к вечеру, Надо лило- 
мать себя исвои биоритмы? Эффективно лизто?И невредит ли здоровью? 


Всего З типа людей 

Каждый 13 нс слышал 
отак называемых совахи жа: 
воронках Но есть и еще один 
тил людей, О которых почему. 
то часто забывают, хотя их 
большинство, Итак, давайте 
рабираться, 


| Примерно 20% людей - 
совы, торые во первую 
ПОЛОВИНУ ДНЯ сля, еси № 
в прямом тоуж в переносном 
смысле точно, Даже еси 34: 
ставить их прийти в офисы 
в 7 утра, наивно Ждать ОТ НИХ 
эффективной работы часов до 
4 дня, Как правило, это твор. 
ческие натуры, Известно, что 
к любителям работать по № 
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чамотносились Бальзаки Мен- 
детеев.И Моартналикалевою 
знаменитую увертеру к опере 
«Дон Жузнозаоднуночь, 


Я оок зх людей - Жа- 
воронки = полная противо- 
положность (ов, Первая по- 
ЛОВИНа ДНЯ ДЛЯ НИХ самая 
продуктивная, Но зато на 34: 
танувшихся вечеринках или 
$ НОВОГОДНЮЮ НОЧЬ Они не 
перестают зевать и мечтают 
сказаться в кровати, Отличие 
тельная черта жаворонков - 
организованность, Известь 
но, чо утром предпочитали 
работать Толстой и Горький. 
А Суворови Наполеон всегда 
вставали С ВОСХОДОМ СОЛНЦА, 


Вю ые ке - ко 
50% - голуби, Они без труда 
муут приспособиться к л 
бону режиму. Им хорошо 
работается и по утрам, и по 
вечерам, 


Если нужна точность 
(корее всего, вы и сами 
можете определить к какому 
типу людей вы принадлеките, 
Ко еслиу вас есть сомнения, 
проведите простойтест, 
Поставьте будильник на 
7 утра. (разу пос пробук 


$ дения посчитайте число вдо- 
" хов (№8) и частоту сердечных 


Ќокрацений (ЧСС) за минут. 
Разделите ЧССна В, 

Если результат пример- 
но равен 6, вы ТИПИЧНЫЙ Жа- 
воронок Выполняйте важные 
дела в первой половине дня, 
авечерние часы посвятите от- 
дыху, Решительно откажитесь 
от сверхурочной работы и не 
соглашайтесь выходить вн04- 
ну сиену: это может спосо. 
ствовать в вашем случае вну- 
тренним заболеваниям, 

е ЕслиотношениеЧССКЧВ 
около 5, вы умеренный жаво- 
ронок Период максимальной 
аботослособностии присто- 
собительные ВОЗМОЖНОСТИ 
у вас шире, чем у типичных 
хранних пташею. И всеже не 
переоценивайте запас проч: 
ности своего организма - пе- 
реход на ночной образ жизни 


может выбить вас из колеи 
неблагоприятно отразиться 
а здоровье, 

е Если это число прибли- 
авто к 4, вы голубь, Можете 
жить по любому расторядку, 
однако резкая смена режима 
зам ножелательна, Чтобы по- 
степенно перейти на новое 
расписание вам потребуется 
неменьше неся, 

е Если результат близок 
числу 3, вы сова, Блестящие 
деи начинают приходить 
8 вашу голову, когда офис 
уже закрывает, Не ломай- 
те себя - найдите работу со 
свободным графиком или ве- 
черними сиенани, Из вас по- 
ПуитсЯ идеальный дежурный 


‚ врач, астроном журналист 


и диспетчер НОЧНЫХ полетов, 


Надо ли себя 
переучивать? 

ЕСЛИ ВЫ типичный хаворо" 
НОК или сова, старайтесь не 
перестраивать свои природ: 
Ные биоритмы на новый лад, 
эт может спровоцировать 
невроз или депрессию, 

И ке же давайте поно: 
Три; кто дольше сохраняет 
здоровье: рано или поздно 
ВСТӘЮЩИЙ человек? 

С одной стороны, гормон 
Хорошего настроения - ме- 
ЛЕТОНИН = интенсивно выра- 
батывается под воздействием 
Утренних солнечных лучей, 
А знаит у Жаворонков не 
Тольюо лучше настроение, но 
И занедлены процессы ста- 
ения и снижен риск онколо- 
ических заболеваний, Кроме 
Тото, у жаворонков в полто- 
а раза ниже риск инфаркта 
аритмии, 

Но с другой стороны, жа: 
воронки во многом ухзвимее 
ов, Для них характерны ги. 
Пертония, избыточный вес 


и нервные заболевания, Они 
больше подвержены панике 
и мене устойчивы к стрес 
М 

Ну а больше всех, конечно, 
повезло полубяи, И подстро- 
ться ПОД нужный режим им 
легче, даже если надо рабо- 
тать сутками, И риск заболе- 
занийу нихменыше, 


Как скорректировать 
свой режим? 

Нередко совы жалуют: 
ся на (80 тяжелую судьбу 
и несправедливость мира, 
котором все рассчитано на 
жаворонков, Банки, поликли- 


СКОГО восприятия снимаете 
себя все рабочие проблемы 
и переодеваетесь в новую до 
нашню роль, 

ч Ваш ужин должен быть 
Легкии, но теплым ИЛИ Го- 
рамим, соревающим душу 
тело, Не ЛОЖИТЕСЬ стать ГО- 
лодными, Перед сном выпей- 
Те стакан теплого молока, чая 
медон или йогурта, 

© ли у вас сть дети, п0- 
старайтесь завершить все з2- 
НЯТИЯ С НИМИ Д0 20 часов, тем 
более что к этому времени 
они уке устанут и не отут 
воспринимать никакую ин 
формацию, 


Вернувшись с работы домой, снимите строгий ко- 
(тюми наденьте халат, Так вы на символическом 
уровне снимаете себя все профессиональные з260- 
ти попадаете в атиосферу комфорта, спокойствия, 


ники и другие государствен: 
ные ууреждения закрываются 
8 6-7 часов вечера, На работу 
надо приходить с самого утра, 
Что Же делать? 

0 Не обижайтесь на с)дь- 
бу совтоке есть множество 
преимуществ, Самые деше- 
вые рейсы самолетов - к 
чью, Вечернее образование 
крайне некомфортно для жа- 
воронков и очень удобно для 
(08, 

Ф Если вам надо рано 
вставать, а потому и рано 3а- 
сыпать пейте кофе только до 
3 часов дня, После это време 
Ни- чай снятой или уже при- 
тотовленный успокоительный 
Фитосбор, Тогда вечером вы 
не будете беспокоиться отом, 
ҷто раздражало вас весь день, 
исножете расслабиться, 

$ Вернувшись домой, он 
митессебявсю одеждуи пере- 
оденьтесь в домашний халат, 
Так вы на уровне символике- 


$ Не смотрите телевизор 
и не работайте за компьюте- 
ром после 21 часа, Для мозга 
это провокаторы активности, 
А вам надо успокоиться и лет 
коуснуть, 

® Передсномпримитеван- 
Ну с ароматическим маслом, 
Выключите звук на телефоне, 
не слушайте музыку - неволь- 
но вы будете отлекаться на 
нее и думат, что за песня 6у- 
дет следуюцей, 

че Не беспокойтесь ослине 
удается сразу уснуть, Просто 
полехжите в тишине, отметив 
про себя, как приятно рассла: 
биться, Все остальные мысли 
Пусть не тревожат вас их вы 
успеете решить и потом, 

# Если вы совершенно ж 
Можете уснуть, не сдавайтесь 
сразу и постоянно ложите 
3 постель в однои ТО Же ВР 
ия = рано или поздно ваш ор" 
танизи привыкнет к новому 
ежи 
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Преодоление 


Этот легендарный спортсмен 12 июня 2011 года был 
включен в Международный зал боксерской славы, 
В тот же день подобной чести удостоились америка. 
нец Майк Тайсон, актер и кинорежиссер Сильвестр 
(талоне, бывший мексиканский чемпион Хулио (е 
зар Чавес, Сегодня Костя Цзю рассказывает, как ему 
удалось добиться успехов в спорте, в борьбе с болез. 
нямии самим собой, 
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дом с урала 

Костя Цзю родился з не. 
большом городке Серове 
(вердловской области, Сами 
лия досталась ему от прадеда 
Иннокентия -корейца, попав: 
шего в Россию из Китая, 

(емья была простой, Отец 
Борис Тимофеевич трудился 
на металлургическом заводе, 
мать Валентина Владимиров 
наработала медсестрой. 

Когда Косте Исполнилось 
9 лет отец привел его в сек: 
цию бокса ДЮСШ, Данные 
у мальчика оказались фанта 
СТИЧеСКИМИ, 

И последующие достиже- 
нияв слортетоже, 

= 6 12 лет я поставил себе 
цель Стать чемпионом мира 
и Шел к ней каждЫЙ ДЕНЬ, 
рассказывает Цзю, = Никогда 
не пропускал тренировки 
ине опаздывал на них Еже 
дневно вставал в 5.30 утра 
занимался 2 раза в День 
Какие-то развлечения, дис 
котеки были только когдг 
уже стал взрослым, Нои тог 
дане пропускал тренировок 
Любой шаг назад = это пло 
хо, Если ты падаешь, нужно 
вставать И двигаться дальше 
И никогда нельзя падать са: 


мому то есть нарушать свои 
Принципы, 


В 1989 и 1991 годах Костя 
Цзю стал чемпионом Евро 
пы, 8 1990-4 он победил не 
Играх доброй воли в Сиэтле 
Ав 1991-и выиграл чемпио 
нат мира в Сиднее, В финале 
злого турнира Цзю смог взять 
веркнад будущим чемпионом 
мира среди профессионалов 
Верноном Форестом, Всего 
на любительском ринге Кон 
стантин одержал 270 побед 
828) поединках, 


СТ марта 1992 года начал 
профессиональную карьеру, 
А через 13 лет, в 2005 году, 
объявил о ее завершении, Из 
34 поединков, проведенных 
вте годы, у Цзю было только 
) поражения, 

Потом, как и положено вы- 
дающемуся спортсмену, Цао 
начал передавать молодьм 
бесценный опыт. Перейдя на 
тренерскую работу, Констан- 
тин разработал свои методы 
подготовки профессионалов, 
Успешно тренировал троих 
известных российских боксе- 
ров Дениса Лебедева, Хабиба 
Аллахвердиева и Алексан- 
дра Поветкина, Они сегодня 
регулярно проводит мастер 
Классы, 

=( одной стороны, эт 
большая ответственность, - 
говорит Цао о тренерской ра- 
боте, - Но основной груз все- 
Таки лежит на спортсмене: 
ому выходить на ринг. И моя 
задача - сделать так, чтобы 
боксер был готов на сто про- 
центов, 


обошлось 


Усу | а 
Какгромсредиясногонеба 
2. года назад прозвучала но- 
Вост. Костя Цзю перенес ин- 
фаркти серьезную операцию, 

На самон деле у спортоме- 
На обнаружили закупорку со- 
Суда, Потребовалась установ" 
Ка стент, и боксеру удалось 
УВбенать инфаркт, 

После произошедшего 
Константин Борисович стал 
ФНИМаТеЛЬнее  ОТНОСИТЫЯ 
своему здоровью и регуляр" 
но проверяться у врача, 

=(ейчас стараюсь 3 раза 
8 год проходить полное 06; 
Следование всего организма, 
Не ногу рискова, уненя же 
Пятеро детей, Их кстати, тоже 


сек проверил, Всетаки по- 
зышенный холестерин ся 
ЗН И С наледственностью. 
(казалось, у всех детей сн 
внорме, Номы всеравно про: 
должаем отслеживать любые 
подобные проблемы, = при- 
знался спортсмен, 


у 


держать 


У Константина Борисовича 
СВОЯ СИСТЕМА ПИТАНИЯ, 

= Много лет я придержие 
ВӘЛСЯ углеводной диеты, - 
рассказывает Цзю, = Непроте- 
новой, а именно углеводной, 
Полностью убирал из раци- 
она жиры, благодари чему 
худел примерно на полтора 
килограмма в неделю. 

Вообще ничего не жарю, е 
употребляю сладкие налие 
и, более 20 лет не ем сахара. 
Зато ви много овощей, Ведь 
Е НИХ МНОГО ВИТАМИНОВ, КО" 
торых обычно не хватает при 
Нашем питании, 

Очень лоблю печеную кар: 
тошкухотьи говорят что она 
превращается в жир, Конечно 
превратится, если ничего не 
Делать, 

Њо у меня она быстро пре- 
вращается в энергию, кото" 
Фй хватаєг надолго, в ое 
личие от протеина, дающего 
«взрывную» энергию, 

(портомен считает, что 
ажно не только правильно 
питаться, НО И научить свое 
тело потеть, и вовремя ЛО" 
ЖИТЬ Стат, 

Тогда будет нормальный 
обмен веществ, И хобби, по 
(О мнению, должно прино- 
СИТЬ Не ОДНО ЛИШЬ удоволь- 
ствие, нои здоровье, 

Позтому свободное время 
он старается проводить на 
свежем воздухе, на природе, 
(де МОЖНО ОТКЛЮЧИТЬСЯ 01 


Городской суеты, Костя Цзю 
обожает рыбалку, 

Ловить рыбу, предпоч 
таю, в основном, на Урале, 
Обычно удвется выбраться 
туда раза 3 8 год Но в моги 
родном Серове мало что та 
лось, уже и карасей нет, А ре. 
зультат тоже важен, не только 
сан процес. 


( 000и 

= Самое главное мое пра- 
вило: Мемет ме ур (никогда 
№ сдавайся), = говорит (зю, 
Уту фразу я очень люблю, бла- 
тодаря ей стал чемгионои, 
Еще - санодисциплина ю 
ВСЕМ; Не ДОЛЖНО быть ни ме 
лейшего повода опоздать ка 
тренировку, Именно стакими 
правилами можно добиться 
қакогото результата, И не 
только в боксе, в любой сфере 
жизни, Мне достаточно 038): 
чить цель самому себе чтобы 
ее достигнуть. 

Всю жизнь Костя Цз0 про- 
пагандирует спорт и не устает 
повторять: 

= Приходите в спортивные 
залы! Не тратьте время на де- 
(ильные сериалы, телепро- 
граммы и подобную ерунду, 
Поддерживайте себя в форме, 
в тонусе, Будьте стройными 
И СПОртивнЫМи, ане замучен- 
ными ДЕПрЕССИЯНИ И вредны- 
ми привычками тофяками, 
(лособность развиваться, 
чтобы чувствовать себя силь 
НЫМИ, = ЭТОТО, ради ЧЕГО МОЖ 
но жить, Сильному человеку 
легче преодолевать разные 
Жизненные трудности, справ: 
ЛЯТЬСЯ со стрессами, 

борьба с самим собой 
Должна идти всю жизнь, Най 
дите точку баланса и получай: 
те удовольствие от каждого 
момента своей жизни! 


и И 


ПОХУДЕНИЕ 


КЛЕ, 


САМЫЙ ПРОВЕРЕННЫЙ 

СПОСОБ ПОХУДЕТЬ 

Не многие решатся спорить с этим 
утверждением, ведь суп из капусты — это 
старейший способ похудения, которым 


пользовались еще наши прапрабабушки, | 
Еще греки и римляне считали, что суп из 


капусты имеет неоценимую пользу для 
здоровья, Древние атлеты пили его перед 
играми, чтобы сохранить более легкую 
фигуру, а также как настоящий эликсир 
МОЛОДОСТИ, 


СЛУЧАЙНОЕ ОТКРЫТИЕ 

Свойства капустного супа, как продук- 
та, который сжигает жир, были впервые 
описаны в одной французской больнице 
в 19-ом веке, Врачи заметили, что паци- 
енты, которые его өдят, быстро худеют, С 
тех пор суп из капусты стали применять 
в случаях, когда пациенту нужно быстро 
снизить вес = перед операцией или для 
снижения нагрузки на опорно-двигатель- 
ный аппарат, 


ВСЕМИРНОЕ ПРИЗНАНИЕ! 

Во Франции этот суп является особенно 
популярным, Многие женщины, снача- 
ла во Франции, а затем в других странах, 
стали употреблять капустный суп, чтобы 
избавиться от лишних килограммов. Са- 
мый известный пример • это популярная 
тележурналистка Опра Уинфри, которая 
рассказала, как похудела благодаря этому 
волшебному супу. И даже если невозможно 
точно посчитать, сколько людей похудели 
благодаря капустному супу, можно с уве-, 
ренностью говорить о том, что миллионы 
людей используют свойства капусты, чтобы 
вернуть желанную фигуру. 


НАКОНЕЦ ДОСТУПЕН В ТАБЛЕТКА! 

К.сожалению, не вое могут ежедневно есть 
капустный суп, Не каждый любит его за. 
пах, который разносится по всему дому, 
И не каждый имеет время, чтобы ого өже- 
дневно готовить. Эту проблему удалось 
решить специалистам: диотологам — они 
предложили сконцентрировать капустный 
суп в таблетки, Так получился Шутабс 
(слово «шу» (Сћоџ) по-французски значит 


«капуста» }- капустный сок в таблетках, 
без ярко выраженного специфического 
вкуса и запаха, В лаборатории доказано, 
что этот концентрат, полученный в резуль- 
тате патентованного производства, явля- 
ется в 2-4 раза более действенным, чем 
употребление 4 порций капустного супа 
в день, Поэтому достаточно принимать 3 
таблетки ежедневно, за 30 минут до еды 
по одной таблетке, запивая большим ста- 
аном воды. 


100% НАТУРАЛЬНЫЙ ПРОДУКТ! 

Мы можем 6 уверенностью утверждать, 
что таблетки СНоиТабз являются одним из 
самых натуральных и безвредных мето. 
дов похудения, Шутабс изготавливается 
только из экологически чистых, опециаль- 
но отобранных свежих кочанов белоко- 
чанной капусты, в которых сохраняются 
все ценнайшие микроэлементы. Кроме 
того, Шутабс мягко стимулирует работу 
кишечника, что будет особенно полезно 
ПОЖИЛЫМ ЛЮДЯМ. 


НЕЛЬЗЯ ХУДЕТЬ 

СЛИШКОМ БЫСТРО! 

Благодаря активным компонентам ка 
пустного сока, вы быстро теряете лиш 
ние килограммы и сантиметры в талии 
(вскоре вам может понадобиться одежда 
меньших размеров), исчезает целлюлит, 
Вы теряете лишние килограммы даже в 
самых недоступных местах (живот, бедра, 
ягодицы), Советуем, однако, не терять 
более 4 кг в неделю, Если так случится, 
приостановите прием Шутабе на 2 дня, а 
затем снова продолжите прием таблеток, 
Также следует учитывать, что при некото- 
рых заболеваниях органов пищеварения 
капустный сок может быть нежелателен, 
поэтому рекомендуется учитывать состо- 
яние вашего здоровья. 


НЕЯВЛЯЕТОЯ ЛЕКАРСТВА НЛИ БАД 


251900 
ЗАЗ 
УРАИЬНО 


Вовремя беременности я набрала больше д) кг. Время шло, 
мои близняшки пошли в садик, а вес таки не уменьшился, 
Принимать химические «Жиросжигатели» и стимуляторы 
Я № хотела, потому «то хорошо знакома с их побочными 
эффектами, Однажды на слециализированной выставке я 
познакомилась с производителями таблетированного ка, 
устного сока и решила попробовать. Результат был просто 
отличным — за 2 неделия похудела на 2 размера, аза2ме- 
сяца = вк И никаких побочных эффектов! Не толью 
мои подруги, но даже моя мама, которой я порекомендовала 
{Шутабе, теперь могут подтвердит, что это встественный 
лох быстро и безопасно похудеть, \ 
Ольга 


ПРОИЗВОДИТСЯ В РОССИИ! 
Врачи диетологи специалисты по здоровому питанию одикотазжо признают капусту великолетным 
тродутом дя поудени и шох семендуют ве в каете надежного и безас оета 
дл снижения веса Таблетки концентрата сока алусть то современное решение, которое поо. 
тает получит воз преммуцестеа, не нольтывая ложное, сазаны С приготовлениеу калус 
тосу, не заставит себя ждать = потробуйте, вы убедитесь в этом сами! са 

МЫ ГАРАНТИРУЕМ: 
1, Шутабс производится только но экологически чистого сырья, 
2 Некодерит ники реднь примой, 
3 Проодитцательный паборатуный контроль 
Декларация о соответствии ЕАЭС МАУ Д.АДАЛОСВ 01016 


0 таблеток Шутабс = 749 руб, (ка 10 дней, при лишном весе до 3) 
60 таблеток Шутабс = 12496,35 к, Вы эномите 249 руб) 
"0 таблеток Шутабс = 1799 руб, | 5-7 кг, Вы экономите 448 руб) 
12) таблеток Шутабс = 2000 руб, (—10 и более к) 
РУБЛЕЙЦ-- 20 БОЛЕЕ КГУ! 


дополниТЕЛЬНАЯ СКИДКА ДлЯ ПЕНСИОНЕРОВ! 
‚ПОЗВОНИТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС: 
8 800 250 35 70 


Звонок бесплатный, 


илистодо2очисов 8 910 728 65 21 


(МТС Сиоленх потарифам вашего оператора) 
Наш сайт,мали.споцабв ту 
"ра утаа О еее военное ох РНЕ водове ЛУ 


ПО рн оа ОДО ТОНІ ар АТКА 
ИН НИИ 


И 


подарки природы 


У –звачит жизнь 


Именно сейчас, на исходе сезона простуд, нам остро не хватает витаминов = этих 
катализаторов всех жизненно важных процессов в организме, Чтобы восполнить 
их дефицит, не обязательно принимать синтезированные препараты, ведь при- 
рода сама позаботилась о том, чтобы превратить многие свои дары в кладезь 


витаминов, 


также служит великолепным 
диуретиком ипомогаетстрав- 
ЛЯТЬКЯ СОТеани, ВЫЗЫВАНЫ- 
ЗМИ самыми различными при- 


М ЧИНаМИ, 


Огород на подоконнике 


большинства хозяек по- 


доконники  заставлены 
коинатными цветами, У меня 
токе зелени на окнах хватает, 
Но отнюдь не декоративной, 
Весто красивых, но в боль- 
Шинстве своем бесполезных 
растений я круглый год в. 
рациваю в горшках пряности, 
Убиваю двух зайцев: и свою 
тягу покопаться в земле слих- 
вой резлизую, и всегда имею 
под рукой запас свежей зе- 
лени, Иуж чего-чего, а вита- 


84 оби 


минов в ароматных кустиках 
хватает! 


Зеленый лукеодержит ка 
ротин, витамины СЁ 81, фо 
лиевую кислоту, соли калия 
и железа, Он обладает желче- 
ТОННЫМ ДЕЙСТВИЕМ, полезен 
для профилактики гриппа, 


р Пучок свежей петрушки 
обеспецивает суточную по- 
требность организа в каро- 
тине и витамине С. Петрушка 


В Сельдерей отличается вы- 
(им содержаниви железа, 
ЧТО делает его полезным для 
органов кроветворения, богат 
витаминами АС, ВТ 8), нико. 
ТИНОВОЙ КИСЛОТОЙ, Магнием, 
марганцем, йодом, фосфором 
икальцизи, У мужчин укрепля: 
етрепродуктивную ункцию. 


Оҳо, благодаря наличию 
витаминов группы В, участву- 


" ющих в работе нервной си- 


(ены, помогает нориализо- 
897 Оң успокоить нервную 
систему, повысить стрессоу- 
стойчивость организма, изба- 
ВИТЬСЯ ОТ НЕВРОЗОВ, 


Шпинат содержит вита- 
мины? РКОЕНВ 6С 
Кроме того, богат белками, 
железом в неи имеется фоли- 
евая Кислота, 


Кочанный и листовой са- 
лат содержит особенно много 
(Олей КАЛЬЦИЯ, а также витами 
НЫС ВТ, В), РКЕ, каротин, ми- 
неральные соли, Любой салат 
нориаливует работу желудка 
улучшает сон, обладает мягким 
желетонным эффектом, укр 
лжет кровеносные сосуды, 
Зв, Ермасова, 
т, Никольск 


(У 


ГА, 
у. Ӯ # я 
. 


907010 
вчашюе 


недінственный куст 
Облепихи на даче Кру: 
ТЛЫЙ год. снабжает мена 
натуральным витаминным 
лекарством, Хот и непре. 
сто собирать урожай ярко- 
оранжевых ягод никогда не 
Жалею о потраченных вре 
мении силах, Ведь в мелких 
" плодах масса органических 
НИЛ — микроэлементов 
и витаминов, нгобкодиных 
нашу организиу для про 
ТИВОСТОРНИЯ Многим 3860 


кат 
АН порции ЗиК, 


Вындов нободииое время 


о шагов к здоровью 


М" кто любит сезон %- 
ЛОО, ВЕДЬ В ЭТО вреия 
МЫ, ак правило, выглядим не 
пучшим образом, А все изза 
того, что низкие температуры 
и ветер пагубно сказываются 
На СОСТОЯНИИ КОЖИ И ВОЛК, 
Подливает нала в отоњисни- 
Женный имнунитет, «уставший» 
от ак многочисленных бк. 
терий и вирусов, Чтобы разом 
решить все эти проблемы, по- 
пробуйте переоютреъ свое 
меню Пустьна вашем столе как 
МОЖНО чаще появляются про: 
дукты богатые витаминами! 

© Витамин А - морковь, 
петрушка, шпинат тыква, Этот 
витамин хирорастворимый, 
Потому салатики лучше за- 
правлять растительным мас- 


Вкусная елка 


робовали ли вы когда-ни- 

будь хвойный чай? Если 
нет, обязательно попробуй: 
те, Рекомендую, И дело тут 
не только в его несомненной 
пользе для организма (напри- 
мер, считается, что хвоя 00" 
держит больше витамина С, 
нежели апельсин, еще в ней 
много витаминов Р.Е К труп" 
лыб, О) ноив превосоднон, 
ни счем не сравнимом вкусе 
напитка, Для заваривания 
Традиционно используют или 
предварительно отделенные 
ИГОЛКИХВОЙНЫХ деревьев или 
молоденькие, нежные побеги, 
Находящиеся на самых кончи- 
ках ветвей, Их требуется не 
много = не больше четырех: 
пяти штук, 


Гак (веточки) рекомен" 
дуется закладывать в воду 
непосредственно перед 30. 


лом (особенно полезно олив- 
кове, 

• Витамины групы 8 - 
молочные продукты, рыба, 
домашняя птица мясо, яйца, 
зеленые овощи крахмали- 
стые овощи, бобовые семена, 

9 Витамин С - шиповник, 
квашеная капуста, черная 
смородина, яблоки, цитрусо- 
вые, При нагревании аскор- 
бинка разрушается, поэтому 
едим асе в свежей виде, 

о Витамин 0 - молою, 
Аца рыба солнечные ванны, 

е Витамин Ё - раститель- 
ные масле, печенка, яйца, 
злаки бобы, брюссельская ка- 
пуста и брокколи, облепиха, 
орехи семечки, 

\ СД. Мавричева, г. Уфа 


ипанџе, чтобы продукт 
розу начат отдавать свои 
вкусовые, ароматические 
и целебные свойства, После 
закилония емкость с водой 
улвов следует снять созня, 
Накрыть крышкой, дать сие- 
(илорошозаваритьсяминут 
10-15, Можно сюда же доба 
вить по ложечке #00 (мач 
лину, землянку! шли плоды 
«шиповника, листочки сморо- 
динь, мяты, 

В итоге получается душе 
стый, приятный на вкус нали- 
ток светлого желтовато-зе/е- 
новатого оттенка, 

Хвойный настой может 
применяться как общеукое- 
пляющее, иммунное, восст: 
навливающее силы средство 
и как стимулятор регенера: 
ции тканей, 

\ ирина Григорян, 
т, Ельня 


Пеабик 45 


подарки природы 


Напиток фараонов 


има оставила после себя 

усталость, потускневшие 
волосы, недомогание и ва 
лот а ЗАОДНО и ниен не 
объяснимые раздражитель. 
ность слабость, . 

Такие симптомы по весне 
для меня не редкость Говорят 
они об гвитаминозе, который 
ОСЛОЖНАЄТ ЖИЗНЬ МНОГИМ 
именно в этот сезон, Чтобы 
избавиться от проблем, нуж- 
НО «насытить» организи де- 
фицитными веществами, 07- 
лично справляется с этим чай 


каркаде, 

Цветы гибискуса почита- 
лись еще правителями Древ" 
него Египта, Алые лепестки 
восушивалис, и настой из 
них отправлялся прямиком 
к оолу фараонов, Цениии 
каркаде не только за вкус, но 
и за пользу. Он отлично уто- 


Сбодрымутром! 


0 Традиционной весен- 
ней хандры меня спасает 
ОВОЩНОЙ МИК, который Я ГО- 
товлю заранее, Он помогает 
открыть второе дыхание: по- 
чувствовать прилив сил, ощу- 
тить бодрость во всем теле, 
изрядно улучшить настрое. 
Ни, в общей, как в народе 
говорят заново родиться, Вот 
его нехитрый рецепт. 


оао по 1 стакану 
(ока Красной свеклы, Морж 
аш черной редьки. Добавить 
1 стакон меда и 1 л водки, 
Доть настояться снадобью 
месяца темном месте. 
Если позволяют условия, 
Лучше на это время закопать 
банку с лекарством, ЭТО мож: 
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ляет жажду, нормализует вес, 
В нем много витамина С,кото- 
рый поногает набраться сил 
пристресеиусталости, 


ьм получить вито- 
минный коктейль 4 стокана 
крепко заваренног каркаде 
соединяо счел, терт" 
г0 имбиря, (оком | лаймо, 
1 хтоконои свежевыжатого 
апельсиновоао с0а, 24. Л, 
ательсиновой цедры, Добов- 
ЛЮ Просттниковый сохор 
по вкусу, довожу 00 кипения 
варю 3 минуты, Процежи- 
ва0ислегка оілондаю, 
день я выпивао не более 
трех чашек а чтобы кислота, 
содержацася в настое, не 
испортила зубную эмаль, по- 
лоцу рот после чаелития, 
\ Евгения Полюшкина, 


І, Рудня 


"ид 


но сделать на балконе, поме- 
(тив ее в большую емкость 
землей, Пить по 1 стл. перед 
едой (первая ложка с утра, 
всегда натощак), пока не кон- 
ЧИТСЯ ВСЯ НаСТОЙКа, 
\ А, Везматерных, 
Калужская обл, 


АНТИВИТаМИНЫ 


р" Знают: ВИТӘМИНЫ ПО 
лезны, Но есть вещества, 
которые сводят на нет их 
действие, 

И сколь бы свежих 
фруктов и овощей ны ни 
ели, ожидаемого эффекта, 
увы небудет 

Что же мешает усвоению 
жизненно ВАЖНЫХ ВЕЩЕСТВ? 

© Алкоголь, Нарушает 
усвоение всех витаминов, 
особенно С, Кигрутпы В, 

® Никотин, При выкури- 
ФАНИИ ИЛИ ВДЫЖаНИИ дыма 
одной сигареты теряется 
практически суточная нор 
ма витамина С 

о Кофеин, Он мешает 
усвоению кальция и вите 
минов С и группы В, Чтобы 
этого не происходило, чай 
и кофе лучше пить керез 
1-1,5 часа после еды, 

• К антивитаминаи от 
носятся И многие лекарства 


г Они тоже ногу разрушать 
" ВИТАМИНЫ ИЛИ МЕШАТЬ ИХ ус 


Вени, 

о Антибиотики разр 
шают все витамины группы 
В (81, В5, 86 фолиевую кис: 
п07уи812, 

& Антациды (препараты, 
снижающие КИСЛОТНОСТЬ Же" 
пудка) связывают витамин А. 

е Аспирин при частом 
применении вымывает из 
организма калий, кальций, 
витамины Си группы В. 

% Мочегонные препа- 
раты при длительном при- 
менени могут стровоциро 
ать недостаток витаминов 
Я. Вб СИР. 

• Противозачаточные 
средства являются антиви- 
таминами 62, 86 В9, ВІ АС 

УЯЛ, Клименко, 
Московская обл, 


раночка витаминов 


период холодов врачи на- 

стоятельно советуют при- 
нимать витаминные комплек: 
сы. Я таки делаю, 

Только поддерживаю свое 
здоровье не аттечными пре- 
парами, а натуральными 
средствами, 

Этот вкусный витаминный 
«десерт» я первый раз припо- 
товила ПО совету подруги, 

По е словам, он замеца- 
тельно заботикя 0 нашей 
женой красоте: тонизиру- 
«Т КОЖу, укрепляет волосы 
ИНО, 

А ке благодаря гармонич: 
но подобранным коипонен- 
там! Каждый из них обладает 
(воин неповторимым целеб- 
НЫМ действием. 

Виесте они насьщаоторга- 
НИЗМ витаминами и укрепия- 
ютиммунитет, 


• Пропустить через м 
сорубку 05 стакана изюма, 
Т стакан ядер грецкого оре- 
ха, 05 стакана миндаля (или 
кедровых орехов), кожуру 
2 лимонов, Сами лимоны 
выжать в массу, кожуру же 
пропускать через мясо- 
рубку отдельно, Далее д0- 
бавляем 05 стакана кураги 
и Столько же чернослива, 
150 г натурального меда, 
Настгивать 1-2 дня в темном 
месте, хранить в холодиль- 
нике, принимать взрослым 
по 1-2 стл, 3 раза в день, 
детям с трех лет по 1 ч.л, 
2 раза в день, 

6 А вот еще один рецепт 
полезной смеси, Взять по 
200 г кураги, чернослива, ин 
жира, грецких орехов, изюма 
и меда, 1 лимон, 50 мл коня" 
ка Сухофрукты и лимон ск 


Тревокные сигналы 


по себе знак, какими про- 

блемами чреват авитани- 
Ноз поэтому никогда не отиа- 
Ива от его саных ранних 
признаков И, конечно, вдвой- 
Не внимательна я по отноше- 
НИЮ К СВОИМ ДЕТЯМ, 32 ГОДЫ 
одительского «стажа» науци» 
ЛАСЬ с первого взгляда опре- 
Делить тревожные симптомы, 
А инфориация, почертнутая 
Уз бесед с педиатрои, поис- 
тает понять, дефицит какого 
Именно витамина имеет ие- 
00, 


6 Трецинки в уголках рта 
МОГУТ появляться из-за" не. 
Хватки цинка, витаминов 
Группы В или протеинов, 

"Красная сыпь ка лице 
Шелушение кожи, выпадение 


ВОЛОС = 310 признаки недо" 
статка витаминаВ/. 

ч Угревая сыль на щеках, 
предплечья, яюдицах, При 
чина может быть в дефиците 
ЖИрных кислот, витаминов 
Аи 0 и избытке продуктов 
странскирами, 

 Покалывание или онене- 
ние разных частей тела может 
ЯВЛЯТЬСЯ сигналом недостатка 
витаминов группы В (89, Вб и 
812, 

« Колюцие судороги 
пальцах ног, икрах, голеняц, 
лине, Нередко причина кро- 
ется в нехватке магния, каль- 
ЦИЯ, Калия, водорастворимых 
витаминов группы В, 

Авосполнить дефицит жиз- 
ненно важных веществ мне 


Журой пропустить через + 
сорубку, залить сиесь медом 
и коньяком, В банку ив холо. 
дильник, Принимать перед 
одой ПО 1 СТЛ, 
\ Нина Николаевна 
Лучарская, 
т, Заволжек 


помогает снадобье, прис" 
товленное по Фабушкинону» 
рецепту. 


7, \ВМеЛЬЧАЮ и сиешиваю 
3 части плодов шуповни- 
қо 2 части плодов брусники 
13 Части ликттиков двубон 
ной крапивы, 2 (т, л. получен 
ного сбора завариваю | сто- 
ханом кипятка, Прозреваю 
жидкость но водяной бане 
течение 15 минут, о затем 
остовляю под крышкой но 
час для настомвания, Проце- 
Живо готовый отвар, под. 
слощиваю медон и дою ре 
бенкупо |4 стокано трижды 
«0, 
\ Мария Ираклиена, 
Астраханская обл, 
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10 


Путешествие в Ярославль 


Если вы хотите ярко и насыщенно провести свои выходные, то путешествие 
в Ярославль с осмотром всех его достопримечательностей станет для вас насто- 
ящим подарком, 


Прикоснитесь 
кпрекрасному! 

рославль по праву счита- 
тоя СОКрОВИЩНИЦЕЙ древне- 
русского искусства, Если вы 
решите посетить этот город, 
Т0 ЗДЕСЬ ВАС ЖДЕТ знаком 
ство с шедеврами русского 
зодчества, Одной из главных 
жемчужин Ярославля явля- 
ется. Спасо-Преображенский 
монастырь с его уникальные 
зми фресками, которые сохра- 
милис еще со времен Ивана 
Грозного 

Зы сможете побывать в ке- 
лях Монахов и настоятель- 
ских покоях, где в ХИ веке 
останавливался Первый царь 
династии Романовых = Миха: 
ил Федорович, 

Вы увидите монастырские 
крепостные стены с башнями 
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и бойницами, а также коло- 
Кольню, с которой открыва- 
ются потрясающие виды на 
Ярославль, 

Вас приведут в восторг 
и церковь в честь Рождества 
Христова, ихрам Ярославских 
Чудотворцев, Построены они 
в духе древнерусской право- 
славной традиции, с полукру- 
ЛЫМИ выступами и окнами, 
украшенными наличниками 
8 ВИДЕ КОКОШНИКОВ, 

Вы сможете полобоваться 
красотой Спасо Преобра- 
женского храна, который вы 
строен на высоком подклете 
и окружен открытыми гале. 
реями, И вы заметите, что по 
своей архитектурной форме 
он напоминает Благовещен- 
ский собор в Московском 
Кремле, 


Древнейшая 
У Ану 
(пасо-Преображенский 
монастырь назодится в саиом 
центре Ярославля = на левом 
берегу реки Которосль, близ 
ее впадения в Волгу. 0сно- 
ванный более восьми веков 
назад, он являлся свидетелем 
бурных и драматических со- 
бытий, происходивший на 
ЭТОЙ ПОВОЛЖСКОЙ Земле, 
Точная дата основания 
СпасоПреображенкото мо: 
настыря неизвестна, но исто- 
рим, вуча Никонов:кую 
летопись 1216 года, предло" 
ЛОЖИЛИ, что произошло это 
в начале ХИ] века, Возникнув 
Какгородовой» княжий нона- 
СТЫрь, он с первых дней сво- 
его существования был тесно 
(вяЗан С местным княжеским 


Домом и оказывал оромное 
влияние на политическую, 
экономическую и культурную 
жизнь Ярославля, 


Центр православия 
Монастьрь знаменит мно: 
ими событиями, Здесь в ХИ 
ке открыли первое духов: 
нов училище на Руси - так на- 
зывазиый Григорьевский при- 
твор а чуть позже основали 
духовную славяно-латинскую 
семинарию, На территории 
монастыря была образована 
зеликолепная библиотека со 
ножествои рукописных рус- 
скики греческихкниг Именно 
здесь АИ, Мусин Пушкин о6- 
Нарунил знаменитый памят 
ник древнерусской литерау- 
Ы = Список «(лова 0 ПОЛК 
Игореве» Этот монастырь был 
оечен частым посещением 
Ивана Грозного, Здесь про: 
вошло исцеление его первой 
жены от тяжелой болезни, По 
этой причине монастырь п0- 


Главная 
драгоценность 
Главной святыней мона" 
стыря являлась икона Бог 
матери «Ярославская Оран- 
та» (в переводе с латинского 
«Оранта» означает «Молящая- 
хяу,конография необычная 
и Каждый элемент 806рё- 
жения имеет свое значение, 
Тақ на иконе Богородицы 
«Оранта» воздетые вверх 
руки Богоматери обращены 
ладонями к Небе 
сам, что сииволи || 
зирует ее застут 
ничество перед 
(оздателем за 0 
қаждую душу, 
даже грешную, 
На рукавах у Бо: 
гоматери особые 
Поручи в виде широких лент 
со шнурами, эт = элемент 
богслукебното облачения 
СВЯЩЕННИКОВ, КОТОрЫЙ СИМ 
нолизирует покровительство 
Православной церкви, 


Икона Богородицы «Оранта» помогает человеку 
етатьнапутьистинныйиобрести духовноепросвет- 
ление, Также святой образ защищает отнедругов,ис- 
целяетот заболеваний, возникающих у человека из- 
занеправильного образа мыслей и поступков, 


Пучил множество даров, при 
ЗИлегий и освобождение от 
яда повинностей, И лоэтому 
Монастырские владения бы: 
«тро ширились, богатства рос- 
и, Процветанию монастыря 
Способствовал и еще одно 
Важное положение, Спасо 
Преобракенский собор стл 
Усыпальницей ДЛЯ Многих 
Ярославских князей, знатных 
Горожан, На погребение и по- 
МИн души родственниками 
УКопших делались богатые 
КЛАДЫ, которые пополняли 
Мюнастырккую ризницу 


«Ярославская Оранта» 
прославилась чудесами, Все 
замечали, «то икона облада- 
ла неимоверной силой воз: 
действия; помогала обрести 
ЯСНО понимание пути ИСТИН- 
ного, даровала духовное про- 
светление, защищала от злых 
помыслов недругов. 


В царстве красоты 

В настоящее время Сласо- 
Преображенский. монастырь 
ходит в состав Ярославского 
музеязаповедника, Но уже 
$ скором времени он будет 


конуу 
«Врхлавкал Орине 
Жаываклтакке 
„мени Бонией 
Матер илиовеликая 
Пал», 


передан Церкви, 
А сейчас в обители 
только в праздничные дни 
проводятся богослужения, Но 
этонесмущает паломников! 

Красотой обители можно 
любоваться в лобое время 
ТОДА: весной И летом Когда 
зюнастырская территория 
утопает в изумрудной зеле- 
НИ ЗОЛОТОЙ ОСЕНЬЮ, Когда 
На яблонях старого сада до- 
зревают плоды, и в снежную 
зиму - пору, когда монастырь 
выглядит особенно роман 
ТИЧНОИ таинственно, 

Но в любое время года 
мощные белоснежные стены 
монастыря надежно охрана. 
ют его просторную террито- 
рию от городской суеты, 

Кажется, что в этом тихом 
и укоженном уголке остано- 
Вилось время, и никто не вла- 
стен изменить царящию тут 
атмосферу, 

И потому каждого, кто на- 
уодится на территории об 
Тели, не покидает ощущение 
благодати, 

Здесь - особый мир, мир 
ТИШИНЫ И Красоты, 


православные монастыри фотогалерей 


Великое Таинство 


Быстрое 


ВЫЗДОровЛение р греня Великого поста о 570 И Проиоодит в Твинстве 
сек храмах проводит собо-_соборования, Я собороваля 

ервый день нашего па рование Раньше нетонимал, первый раз в прошлом году 
нечы в С почему моизнакомыетак стре- Признаться, вообще ничего не 
ЛаВЛЬ оказался весьма насы- МЯТСЯПОПаСТЬ На соборование, ЖДаЛ ОТ ЭТОГО «Мероприятия», 
щенным Очень понравился Когда обратился кприятелюза Но приятель уговорил, зат 
Спасо-Преображенский мо- разьянениями ТО ТОТ ответил ЦИЛ. Я пошел Из любопытства, 


настырь, В этой обители 


ине очень крат, Оказва: 


1) поначалу стоял в храме, по 


слукбы прождит только по Я, 8 СТарину о Вино сторонам. тлазел.. В Хране ивр 
праздникам, но нан повез представляло собой особые блоку упасть было нее. хатна о 

ло = мысиоти побывать на церковные молитвы об Исе. Тесно душно И нне казало, Гребрженони обр 
литургии, Зашли в храм. Мо" пении больно ловка, Оу. чо вс длилось очень Дот 

лащихся было очень мало, нако в России ХИН вв, оно А порой становилось тактяже- 


фБогослукение ровное, Чин- 
ное, Кода литургия закон: 
ЧИЛаСь, МЫ ПОМОЛИЛИСЬ ПЕ- 
ред «Орантой» (в храме «ть 
лок, а сама чудотворная 
икона находится в Трелья- 


Волшебное маслице 


превратилось в напутствие 
умирающих а вот в ХХ в, те, 
У нынешней практике, = в 18 
нтв для прощения забытьх 
грехов и. оздоровления, Чт 
и говорить, болезней сейчас 
иного - и духовных, и физике: 


ло, ЧТО ХОТЕЛОСЬ УЙТИ, НО 3110 
потом. я получил ИСЦЕЛЕНИЕ 
ст такого недуга, который счи- 
тал уже пожизненно своим, 
(врдце больше не «шалило», 
И таблетки, которые раньше 
принимал каждый день, а не- 


козской галерее), На душе еды казадя по- А тут неожиданно при 

стало легко = появились 1 лучила травму колена, ехала родственница, которая ских соборование помогает которые даже ПОСТОЯННО К 
спокойствие, уверенность, диагноз = гемартроз (крово- привезла подарок - масло, — СНИМИ СТАВИТЬ, Ноу как. силссхбой вкарманерубаши 
И хотя с раннего утра шел иммяне в полость колене свяценное уноцей св, Луки — №00 18 КС вт ИКЕСЕ (ля приема в экстренных оғ 
Дождь, но мы ето перета ного осава, В больнице ВойноЯсенецкото По ее со» — 006 орые ПОО "уаци), ме были не нужны, 
ли замат = казалокь, ЧТО выкамали кровь назначили вету я стала крестообразно МИМО Нашего СОНАН, Либо Пнемогпонить кктаюепро- 
соду солнечный свет. лечение но через две недели, сизывать колено и читать Фбусогрешвтутезабывави зош Думаю, Господь зная 
Потои нашу группу прие. воуставе повторно набралась молитвусвятителю Лук, ЭТО бо обще не считаем исе маловери дал нне нез. 
везли на подворье Ни жидкость, Колено отекало, „И вскоре припухлость ста зд грех Однако неосознаннне бленуо тоу отор. Иселе- 
оого нонастыри в с. поврежденнуо ногу навоз ла спадат, боль при ходьбе — 001-70 Ке рано рем немк схобый дар иалове 
Тоденово, пе находится, можно было сотнуть любое, уменьшалась, постепенно = ЧИ ОШАЮ ДУШ КОТ НИХ рующеиучобы поверил: 
свтыня = Живоворящий | движение сопровождалось вернулось способность сти ободию очитиья = ют УЗХИ, Жук т, Ярославль 
Крест Ивотчтосоинойтро- ’ болью, Назначение медика бат разлибато ногу. Через 


ИЗОШлоОт соприкосновения 
с этой святыней, Дело в том, 
что у меня давно болела 


ментозное лечение нне особо 
не помогло, Я пошла к врачу, 
сделали еще одну пункцию, 


две недели я могла уже не 
только ходить, НО И бегать 
(котя врач предупреждал, что 


Изрение - в поряд! 


нога иза частого воспале- „но после ЭТОГО ЖИДКОСТЬ В КО Такие травиы быстро не про" нин предстояла ное обследование, И врани 
ния седалищного нерва. Ив — лене скопилось быстрее, чем ходят, СлоЖненшая олерация влалив ступор. сетчатка глаза 
тот момент, когда мы путе- — прежде, И пришлось делать АА, Иванова, Ке Тет по ету) по по. (ловнопонановниючьейло 
шествовали, нога вобще „еце один прокол, г Верхотурье 5040 СОНИЯ Сети волшебной палочки] праку 
окп  струдои доков: за, Промедление трозило чески встала на место, Вместо 


лила ДО Святыни, буквально 
волоком таа ногу, А ПОТОМ, 
когда вернулась к автобусу, 
То Понала, что дошла лег 
ко- без болив ноте, И затем 


МОЛИТВА ПРЕСВЯТОИ БОГОРОД 


«Всемилостивая, Владычица моя, Пресвятая 
Тоспоже, Всепречистая Дево, Богородица Марие, 
Мото Божия, несумненная иединственная моя 


СЛЄПОТоЙ, Незадолго до 01е. 
Рации она съездила в Пюх- 
ТИЦКИЙ Женский монастырь, 
Катя впервые исловедалас, 
Причастилась, После службы 


(ложной операции от врачей 
потребовалось сделать всего 
Лишь один «штрих» лазером, 
разумеется врачинемоглиго- 
НЯТЬ, почему произошли такие 


я сила совершенно сто-  Надеждо, не гнушайся мене, не отвергай мене, НУНС в купель святого се положительные изленени, 
ойно продолжить дальней- неоставимене, неотступи от мене заступись, Тоника что неподалекуотьо- Но мыто зне Лито 
шеепутешествие попроси, услыши; виждь Госпоже, понози, Мастър, И вот лы вернули чудото воле бање 
\ИЕ Жуковская, прости, прости, Пречистая!» Доной, Приближался день ЗА, Иванова, 
т, Северск Олерации, Накануне - очеред. т, Павлоград ^(ижнрежаженоий обо 
ых М 


ЗО Леби 


Лечимся травами 


Тутовник- деревожизни 


Тутовник (шелковица) ~ гость из Азим, де они сейчас растет в каждом дворе Его 
ценят с древних времен, И не только за вкусные ягоды, но и за лекарственные 
свойства, Это дерево возвращает к жизни больных и ослабленных людей, Оно 
часто встречается и у насна юге, Мы тоже можем улучшить здоровье с помощью 
целебных плодов, листьев, корней, 


(Вол аптека 80 дворе 


сму в котором родители 

Живут до сих пор, очень 
Мне дорог. Тан уютно, там в0з- 
вращается ощущение радо- 
сти, А во дворе растет огром- 
на Шелковица, на которойя в 
детстве провела немало вре- 
мени, Бабушка иногда силком 
стаскивала меня с корявых 
ветвей и долго отиывала рот 
ОТ ОКа СПЕЛЫХ, СЛАДКИХ ЯГОД, 
Говорила, что нельзя же их 
ость целый день, как бы худо 
не стало, Те ягоды были для 
нах, ребятишек и лакомством, 
и лекарством, Когда комуни- 
будь из соседей требовалось 
быстро восстановиться после 
болезни, шли к нам за корой 
тутовника, как еще называют 
Шелковицу. Из коры, а также 
листьеви корней, ножно при: 
готовить лекарства от многих 
недугов 


52 Лееб 


® Общеуцретияющее фер. 


о; 1 Ч. Л измельченной 
Коры залить 200 мл кипят. 
Ка, настоять в течение часа 
и процедить, Принимать по 
Тал, 3 раза в день за час до 
еды, После недели такого ле- 
Чения человек становится как 
Новенький, 

9 07 гипертонии буш: 
ка лечилась Изиельенными 
корнями: 100 г на 2 л холод 
Ной воды, Залить И оставить на 
час Затем довестидокипения 
и прокипятить 15 минут 0сту- 
дить, процедить и поставить 
в холодное место, Принимать 
101/3 стакана 3 раза в день на 
протяжении дней после чего 
сделать трехдневный перерыв, 
Повторять курсы от 2 д04 раз, 
Благодаря этому рецету ба" 
бушка прокила долуюиочень 
активну жизнь, 


ө Лисья тутовника по" 
змогают справляться и с ката: 
рактой, приостанавливаютее 
развитие Взять 2 стл. измель- 
ченных листочков (свежих 
или сушеных) залить О5лки- 
пятка, прокипятить 20 минут 
и дать настояться | час Про- 
цедить отвар и вылить рав- 
ными частями утром, в обед 
ивечером, Курс- от доз ме- 
сяцев без перерыва, 

Кстати, настой из листьев 
ШеЛКОВИЦЫ = ОТЛИЧНОЕ ле: 
чебное и профилактическое 
средство от заболеваний под: 
желудочной железы, Листья 
заваривают как обычный чай, 

Я же спасаюсь от голов: 
Ной боли молодыми веточ 
ками тутовника, Изиелькаю 
қ, беру горсть и заливаю 1 л 
кипятка, Кипяцу минут 10, на- 
стаиваю примерно | час, про- 
цекиваю и пью по стакану 
боль исчезает быстро, Теперь 
ужеимои дети, приезжая ле- 
тон к бабушке с дедушкой, 
не слезают с чудо-дерева, Но 
наслаждаться сладкими яго- 
дами надовсетакив меру.В0- 
Первых, на них тоже иногда 
бывает аллергия, Во-вторых, 
Свежие ЯГОДЫ не сочетаются 
С МОЛОКОМ И ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ. 
Могут расстроиться желудок, 
8здуться живот Для здоровья 
рекомендуется съедать по 
стакану СПЕЛЫХ ЯГОД ШЄЛКОВИ 
цывдењ, 

МТФ, Базаров, 
т, Ставрополь 


Мукчинам 


ИЈКеНЩИНам на заметку 


Уутовник может стат лу. 

шим целебным средством 
ДлЯ ННОГИХ женщин в период 
климакса И Мужчин, имеющих 
проблемы с предстательной 
железой, Иными словами, 
полезное растение для всех 
3 определенном возрасте. 
Мне даже пришлось на лето 
переехать к родственникам 
з Краснодарский край, чтобы 
зылечиться от простатита, 
Этот простой рецепт творит 
чудеса, Правда, нужны имен. 
но белые ягоды тутовника, 


ъъ через сито Ши 
(диельните любым другим 


спокобон 1еслелыхяаодисне- 
шайте в однородную моду 
2902 соново лучшего, сано 
натурального пчелино неда, 
Дронитесиьвхолобульние 
Принимайте по 34. 7,80 810- 
рой половине дня д0 полново 
кчезковения всех симптомов, 
Можете заливать небольшим 
холАествои тепло воды, 

Кота вылечитесь, повто- 
ряйте время ст времени при- 
ви смеси для профилактики, 
Самочувствие будет отлич- 
ное, Помогает и при импо- 
тенции а также при тяжелом 
климаксеу женщин, 

УГИ, Сутягин, г, Омек 


Средство для разнижения крови 


р" время каждый вто- 
рой взрослый человек оза- 
бочен состоянием своей кро" 
ви. У большинства из нас она 
Слишком густая, Причин тому 
множество, Мы неправильно 
питав, и с возрастом на 
Капливаются хронические за: 
болевания, Вот и приходится 
Постоянно думать Каксделать 
кровь более жидкой, чтобы не 
Довести себя до троибофле: 
бита и других неприятностей, 
Я использую простой народ: 
НЫЙ рецепт 


7 всушенње № 
Мельченнье корниттутовника, 
Вит 50220010600 сърьяизе- 
лить | лхолодной воды, Ост 
буть на пору часов, Холодный 
стой довести до кипения, 
убавить оюнь прожлятить 
ину, остудить и проце 
дуть Принимать по 200 ил 
Ў рвов дн д0 еды Кр - 


5 дней, перерыв - 3 дна, зоти 
повторить Все провести 
у. 
дальнейшем надо в тече- 
ИЕ ДНЯ ВЫПИВАТЬ ДОСТАТОЧНО 
ЧИСТОЙ ВОДЫ, не менее 15 л 
Следите за этим И ограничете 
сладкое, мучное, соленое (со- 
сем отказываться от соли не 
стоит) Тогда ваша кровь будет 
в полком порядке, 
АВИ, Размахова, 
т, Ворисоглебек 


ЧЕ полезен 
Товн? 
р оды спокобтвуют 


ОЧИЩЕНИЮ крови, в08сТа- 
новлениюобмена веществ 
ивыведению мокроты, Ис 
пользуются для лечения 
диабета, атеросклероза, 
заболеваний желчных 
протоков, 


В (ок из ягод помогает 
при лечении ангины, пнев" 
монии, броњита, Черные 
ПЛОДЫ используют в кули: 
арии, Из НИХ готовят На: 
чину для пирогов, варенье 
и другие десерты, вкусное 
иполезное вино Сужиеято 
ды употребляют в качестве 
натурального заменителя 
сахар, а замороженные - 
Какоснову для КОМПТОВ, 


0 Кора тутового дерева 
заживляетраныи дезмнфи: 
цириет Часто применяется 
при сердечных, легочных 
почечных заболеваниях, 


О лм клаву д 
профилактики диабет, из 
бавления от жара и голов. 
ной боли, Отвар из листьев 
пренрасноснягчает волосы, 


Корни хорошо помога- 
Хот при гипертонии, Также 
в народной медицине их 
применяют при глистной 
инфекции. 


Порошок из коры вет 
вей, смешанный с любым 
раамтельным — маслом, 
используют как мазь длЯ 
лечения застарельх ран и 
ушибов, 


Лееб 59 


ЛЕЧИМСЯ травами 


ИНдийсийлИк 
поможетири 
радикулит 


м название этого 


малоизуенною пока 
лекарственного растения = 
ПТИЦЕМЛЄЧНИК _ХВОСТаТЫЙ, 
В последние тоды он про" 
слыл избавителем чуь ли 
не 07 всех недугов, На волне 
такой популарности я тоже 
раздобыл луковицу, Похадил 
индийский лук в горшоки по- 


Ислользовать его, особенно Гь. традиционный ре. 
внутрь надо сотромной осто- елт. приготовления от- 
рожностьо и лучше всего под. воро: залить 05 л кипятка 
наблюдениемзнающего чело- 7 ст, л, измельченной сухого 


ва, 
У.С, Коновалов, т. Уфа 


Цетария - 
ТААШИЙ Д0уГ 
елка 


овольно долго мучилась 
из-за плохого пищеваре- 
НИЙ, То спазмы, то изжога, то 
вздутие, Каждый день = но" 
вый сюрприз, По описаниям 
похоже на синдром раздра- 
женного кишечника, 

У врача была, Он выписал 
суспензию для желудка и на- 
знаҹил специальную диету. 
А когда недомогания стали 
уже основательно портить 
мне жизнь связалась со зна- 
комой травницей, которая, 


селил на подоконнике, Сде- и посоветовала лечитья ис- 
лал эт С однойединствен- ландским мхом, Это лишай- 
ной целью: иметь лекарство, ник, из которого северные 
которое будет всегда нагото- охотники раньше варили себе 
вю, если случится очередной целебный и сытный 
приступ радикулита, Случай кисель, пекли хлеб, 


ТОяЩИМ травознаям 
№ растение хорошо 
проверить его представился Привлекло еще Г Знаком, 


прошлой осенью, боль скова- и общеукрелля- 
папоясницу, Апосупилтак ще свойство 

« Растер листья в густую цетрарии, 
слизистую массу и сделал 
с ней компресс, Приложил 
к больному месту = и через 
цас тало заметно лучше, 

о Потом просто втирал сок 
ИНДИЙСКОГО лука 3 раза в день 
В Течение нескольких дней, 
пока все не прошло, 

(тех пор поверил в спо" 
собноСТЬ индийского лука ИЗ. 
бевлятьот боли. о средство [ 
помогает лучше иных готовых 
мазей, Однако должен пред: 
упредить: растение ядозитое, 


ВА Печи 


лишайника, прокипятить 
на водяной бане 5 минут, 
настоять 30 минут и про: 
цедить, Я пила отвар по по- 
ловине стакана 3 роза вдень 
бое, 

Действует как желе. 
тонное, улучшает аптетит 
и стимулирует моторику ки- 
Шечнике, Действительно нор 
мализует пищеварение, Ведь 
8 цетрарии много ценных 
ферментов, горечей, Считаю, 
ЧТО это самое лучшее сред: 
тво и для желудка, и для все. 
то пищеварительного тракта 
Я абсолютно здорова, 

\ Людмила Потапова, 

т Мончегорск 


(амодельная 
Мазь ИЗ Срионии 


риония белая - это пере- 


ступень, Еще одно на- 
звание - адамов корень, На 


В ихрукасоно 
превращается 
вуникальное ле: 
карство, Ислоль- 
зуется бриония 
ув гомеотатии, 
Сам я делаю из 
брионии мазь для (у; 
ставов, пораженных артри: 
том, Но она помогает и при 
других болях, возникающих 
иззанарушений опорно-дви- 
тательного аппарата, Поде- 
пюсь своим рецептом: 


7. 4 Л. ШЗМеЛЬЧеННЫХ кор 
ней заливаю 100 ил рости" 


тельно масло, довожу бо 
иеня, затем оставляю, 
ОКО Полностью не осты" 
ет, Непроцекцвао, Втурою 
больные место, утепляю 
Шеритяной повязкой и ток 


0%). 
\ Леонид Петрович 
Попов, г, Ишим 


(бор против 
гриппа 


е Первый год во время 
КЛЕО вирусной иж. 
екуи, эпидемии гриппа ис" 
пользую один травяной сбор, 
Он настолько хорошо укре 
ЛЯЕТ Иммунитет, что если 


Даже и зарззишься гриппом, 
70 Перенесешь его в легкой 


в припомню, когда 


понастоящему болел в по- 


(ледний раз, Советую и вам 
Для профилактики готовить 


(ледующийотвар, 


_ 9% 2л жд 
СКОНИКОВ СОСНОВЫХ веток 
Тет, л. измельченной чистой 
Увысушенной луковой елу- 
ХТ л, ЮрЕЗОННОХ корня 
солодки или ео порошка, 3 
лейте сбор 2 л горячей воды 
Ч прокипяините $ минут на 
(тобоиозне Затем добавьте 
Лол. ратертых в ступе 
1л0дов шиповника прокия- 
тите еще полминуты, Пере- 
МНЕ в АМС И остовыте 
М $10 часов, Тщательно 
Процедуте и пейте по поло- 
ЧИне стакон 3+4 раза в день 
телом виде. Храните #%- 
РОдильнике 
\ Валерий 
Владимирович 
Коробко, 
т, Нижневартовск 


Не болит 
Голова 
Сбуквицей 


аботаю бухгалтерон, в0 

время отчетов часто муча- 
сь от головных болей, Пока 
была помоложе, принимала 
таблетки, Но с возрастом ста 
ла замечать, что привыкла 
к обезболивающим, А ведь 
зто чревато другими неприят 
ностями со здоровьем! 

Долго искала, чем заменить 
аттечные препараты, и на 
Шла, Это лекарственное рас. 
тение буквица, 


Настой изнееуороштен, чо 
снимает и головную боль, ито- 
ловокружения, Он востанав: 
ливает кровообращение в со- 
судахи норнализует давление 


Гь Тот, л, травы, золі 
ваю 1 стаканом кипятка, н 
стаивою | Часи процекиваю, 
Пьюпо стл, 3розовйеньфо 
ы 
Заодно и нервы услокаива- 
ются, Но буквица не походит 
лем, у кого давление пониже- 
о, есть гастрит или скло 
ность ктронбообразованию, 
УЛИ, Моргунова, 
т, Смоленск 


рун 
ДЛЯ ПОЕН 


Наа врея пода - 
не лучшая пора длЯ тех 
укого слабые почки, Соитих 
однажды застудить = и боль 
нЮЖет ПОЯВИТЬСЯ ОТ Налейше- 
Го сквозняк, переожлажде 
ния, Почки любят тепло и з2- 
бу 

Чтобы они вседа беспере- 
бойно справляли со своими 
обязанностями, их следует 


| поддерживать, Считаю саным 


Лучшии средством для этого 
листья брусники, Да и ягоды 
очень полезны, особенно при 
недостатке витаминов, 

Отвар или водный настой 
листьев применяют обычно 


4 Как мочегонное, желчегонное 


и антисептическое. средство 
при воспалительных заболе- 
ЗАНИЯХ почек и мочевого пу- 
зыря, мочекаменной болезни, 


7 Чтобы приготовить оп 
вор, беру 1%, л.изнельненных 
сухих листьев брусники, з. 
ПВаЮ СПЛОКанОИ КОЛЯТТКО, 
накрываю крышкой и кипячу 
навобяной бане 20 минут. 30- 
тем доливаю кипяченой воды 
до первоначального объеио, 
000 постоять еще полчаса 
и процеживою, Принимаю по 
1/4 стакана 3 роза в день по- 
сле еды 00 исчезновения дис- 
комфорт, 
А.А, Новицкая, 
т. Липецк 


Лекок 85 


0 ДЛЯ сайта 0Ге55а-Убет. Ги 
мишени ДООДЕМСЯ ОСЗ ОСЛОЖНЕНИЙ 


резинкувверк а затеи -вил 
че Резиновую ленту смотай 
те таки образом чтобы е Н зр творят то диабет - збо е Суниприатыклолу Приюдни 
длина не превышала ширину 1 тевание коварное Опасность за. ните алыр неотывая отпота итки 
вакте Поставени: МЯ 8 ТОМ чо бсру пов. ноте о 
ширину ле руки с ленот ИТОСЛОНЕНИЯ о Делайте каждой ногой перекаты 
подними ка урвењ туди СОМЕ НИХ" оном диабетімеь спяткинаносок, 
?иверутепрамњерукив ос. ОЙ СОТЫ, КОТА в нечне 0 Примите соты вверх и пот 
роны злемвениеьвил кровообращение а на коже. ните носки от себя афикируйте по" 
годеляотя болячки, юлорые плохо ложениена5 кунд) апотомнасебя 
о Слегка приподняв ноги над по- 


6 Держась за концы ре 
ЗИНОВОЙ ленты, ПОДНИМИТЕ 

лом, выполните круговые движе- 
НИЯ СТОПАМИ, 


руки вверх, Слегка разведите 
руки в стороны, натяните лен 
ту (расстояние ленты долж Ф Соините в | 
но бъ равно расстояние бумажный лист и поло- 
жите на ПОЛ, Прави | 
во пальцами левой ноги 


Ширины плеч) и медленно 

выполняйте наклоны вправо | 

8е80, перекладываите то в одну 
сторону, тов другую, Выпот- 

ните правой ногой, 


В 


заживают, 
Востановить микроциркуляцию 
ХОВИИ предотвратить прорессиро- 
(ание заболевания поможет легкая 
зарин, Делать ве надо ежедневно, 
энвотелучая к случаю - толькотогда 
толк! 
0 Сдьте на стул и поставьте пятки 
18 ПОЛ, 2 Пальцы порнинете вверх 


4 Сядые на стул рейн 
е (кинайтеиразхимайте пальцы. 


вую ленту протяните за сли 


Ваштренакер - резиновая ленте 


авернов, у каждого чело" 

века есть слабое место, 
ау моего мужа таковым был 
позвоночник, Одно время 
Игорю приходилось регуляр" 
но обращаться к остволату 
чтобы тот вправлял позвон- 
ки грудного отдела, устранят 
мышечные зажимы в плече- 
вом поясе, Но врач сказал, то 
унего было бы меньше рабо- 
ти, если бы Игорь больше з 
ботился о себе - ежедневно 
делал зарядку, укреплял мы 
шечный каркас, 

И тогда Игорь наал зани- 
маться, Чтобы не было скуу- 
Ко, ОН накачивал мышцы при 
помощи резиновой эластиц- 
ной ленты, которая заменила 
эспандер, Приобрести такую 
лентунетрудно даи стоит она 
сущие копейки, Зато с ее по- 
Нощью можно тренировать 
мышцы спины, груди и рук 
ПОЧТИ ТАК Же, КАК на СИЛОВЫХ 
тренажера, 


би 


«е Встаньте обеими ногами 
на середину резиновой лен 
тм, руки с резиновой лентой 
опущены вниз, Поднимаи: 
те руки вверх, растягивая 
резину. 

о Сидя на стуле, оботри. 
тъ правым предплечьеи 
на правое бедро так, чтобы 
кисть свисала, Один конец 
резиновой ленты закреплен 
за ногу, а другой конец возь- 
мите в руку, Согните руку 
ПодтяиваЯ ‹ Конец ленты 
кплецу, затем плавно верну- 
ВИП, 

ч Сидя на полу, закрелите 
середину резиновой ленты 
3 СТОЛЫ НГ, а КОНЦЫ ЛЕНТЫ 
ДОЛЖНЫ находиться в ВЫТЯН)- 
тмкрука Стибайте руки, по: 
тагивал ленту к груди, 

о Соя ногами на среду: 
№ ленты, возьмитесь за ее 
КОНЦЫ тақ, чтобы вы могли 
согнуть руки в локтя, а ла. 
Фони при этом касались плеч, 


НОЙ, руки согните в локтях, Ку 
лаки находятся перед грудью 
На выдохе медленно выдви 
гайте руки вперед, преодоле 
вал сопротивление резины. 

е Возьмите ленту в рук 
и заведите за слину на уров 
не грудной клетки, Ноги н 
ширине плеч руки в сторонь 
Преодолевая сопротивление 
ЛЕНТЫ, ВЫТЯНИТе руки вперед 
(науровне груди) а затем раз 
ведите в СТОРОНЫ, 

е Росположите резиновук 
ленту за слиной, зафиксиро 
ав один конец левой рукой 
области поясницы а согну 
той правой рукой - на уровне 
шеи, На выдохе выпрямите 
правую руку верх затен 
вернитесь в и, п. Повторите 


упражнение, поменяв распо 


ложение рук 
Если вам. будет. тяжел: 
выполнять все упражнени 
подряд, то устраивайте не 
большие перерывы, Вет 
ориентируйтесь на свое само 
чувстве, 
Е.И, Акушко 


т, Ивантеевка 


а Отирахсь каполтолькотяткани, 
мчит делать круговые движения 


ТаЛЫрми. 


У Витали 
Тимофеевич 
Орлов, г, Златоуст 


ВЫГоНЯеМ песок из почек 


ы начала болеть пояс 
Ца, тоя думала, ЧТО ЭТО 
Позвоночник шалит, Но когда 
Юа рука и ногах стали появ- 
ЛАТЬСЯ ОТОКИ, то ПОНАЛА, ЧТО 
ВИНОЙ всему - почки, Сделав 
УЗИ, узнала, что в почках = 
Песок, Не дожидаясь, когда 
Тот песок спресуется и 06- 
[Зуя камни, занялась 
Лечение, Принимала травы, 
КОЛорые помогали наладить 
(олевой’обиен в организи, 
ТАКЖЕ активно выводили 
Песок из почек, Кроме тото, 


Я делала специальную за: 
рядку. Упражнения очень 
простые - они под силу даже 
человеку в возрасте, Но они 
позволяют привести орга 
низм втонус- благодаря этим 
упражнениям усиливается 
Выведение мочи, активизиру. 
ется работа почек, нормали 
зуется обмен веществ, 

® Луте на спину, ноги слеу- 
ка согните в коленях, Подь- 
шите, при вдохе максимально 
ыпячивайте живот при выдо- 
Хе - СИЛЬНО его втягивайте. 

6 Находясь в положении 
лежа на спине, поочередно 
подтягивайте согнутые в к 
ЛЕНЯХ НОГИ ЖИВОТУ, 

0 Лк м пре 
вон боку, слег 
ка поднимая: 
темопускайте 
прамую ле 


А 


вую ногу. Выполнив упражне 
ние 5-10 рез повернитесь на 
другой бок и выполните подь- 
виправойнот, 

4 Лежа на спине, согните 
колени, подтяните столы как 
можно ближе к бедрам, № 
доле разведите колени в сто- 
роны, на выдохе - соедините, 

® Вктаныте на четвереньки, 
выполните движения бедра: 
ми влево-8право, 

& Примите положение лежа 
ка спине, Опираясь на солы 
И Плечи, приподнимите 78, 
оси, 

« Вааньые ровно, руки 
опущены вниз, Выполните 
поворот туловища вправо, 
одновременно разводя руки 
в сторону, Вернитесь ви, п, 
выполните поворот влево, 

\ П.А, Руденко, 
т, Славгород 


Лени 87 


Канне заболеть 
в офисе 


Ке наступает пора в 
сенних простуд, уберет 
себя от заражения бывает не. 
просто Особенно, если рабо- 
таешь в большом коллективе, 
Поэтому, как только ктото 
үз коллег начинает чихать 
и кашлять, самое вреия уси- 
лить профилактику, Правила 
вепрохты, 

о Чаще мойте руки с мы 
лом игорячей водой, На кла: 
виатуре и нышке содержится 
ассабактерий позтомувожь- 
ите за привычку каждый час 
мыть руки и не употреблять 
пищу за рабочим столом, 

о Старайтесь как можно 
чаще протирать рабочий 
стол, компьютер и телефон 
антибактериальными салфет 
Ками, 

о Кофе стлично бодрит, 
СЛИ ы не ХОТ ЗАбОЛЕТЬ, 
рекомендуется употреблять 
Витаминные отвары и чи, 
например, из шиповника, 06- 
тепих, ромашки или няты, 
Эти продукты обладают анти- 
бактериальным свойством, 


38 еби 


поэтому послужат отличной 
профилактикой простудных 
заболеваний, 

«е Рекомендуется 07ке. 
заться от вредных продуктов 
Титания и включить в рацион 
больше сезонных фруктов 
и овощей: яблоки, цитрус- 
вые, (елокочанную капусту, 
брокколи, свеклу. 

УН,0, Евгенњева, 
Липецкая обл, 


ЧУ 
СЫВОрот . 


Денна отделе фер. 
мерското магазинчика 
никогда не упускаю возмож: 
ности прикупить литрндругой 
сыворотки, А когда этого М0" 
лочного продукта не бывает 
в продаже, готовлю сей элик 
сИр красоты и здоровья само" 
(ТоЯтельно ИЗ ЦеЛЬНОГО МО" 
лока, Называя так сыворотку, 
я нисколько не преувеличи- 
ваю! Поверьте, эта ЖИДКОСТЬ 
годится не только для приго- 
товления блинов, Регулярное 
употребление этого продукта 
помогает предотвратить дис 
бактериоз и авитаминоз, нор- 


мализует пицеварение, Мож 
но ИСПОЛЬЗОВАТЬ сыворотку 
инаружно - принимать с не 
ванны, 


Ян обычное количеств: 
воды потребуется -1лсы 
воротки, Теиперотуро воде 
37-38 гродусов, время водно 
процедуры 15-00 минут 
Кожа становится как бар 
хат, угревая сыпь подсуши 
вается, 03/9, ВЫЗВОННЫХ 07 
перамеским дерматити 
Сиот, 
\ Людмила Красина 
Смоленская обл 


Лакомство? 
Лекарство! 


Цзе укрепить сердце 
ул)ишиъ е0 (бот 
нормализовать состояни 
сосудов и Снизить риск воз 
никновения сердечной недо 
(точности, необязательно 
принимать горькие пилюлу 
Лечение может быть прия 
НМ 
е Нужно 2 ал юн 
(богатого калием) и 2 тл. 
МеЛЬЧЕННЫХ ЛИМОННЫХ коро 
{8 НИХ МНОГО антиоксидантов 
залить | СТаканом кипятке 
Плотно закрыть крышко 
и настаивать | час, Пить п 
1 стакана 3 раза в день 22 
З0 минут доеды. 
® Одновременно готовит. 
лечебный Сала, Горсто: 
ку грецких орехов разият 
в ступке, добавить столько 
же разиятых зерен гранат 
и Т яблоко, тертое на терк 
Заправить смесь 2 «т.л, нату 
рального меда и есть с чае! 
вместо варенья, 
\ Алина Назарова 
Московская обл 


Давление 
непобеслокоит 


анней весной природных 
мн рах два и обчел- 
сяго тем не менее в кладо- 
вой еще можно разыскать 
продукты, которые помогут 
принать иногие хвори, № 
пример, нормализовать вы 
соко давление. 

о Возьмите 2 лимона, | К 
тыквы, | кг медо, Мякоть ТЫК- 
ВУИ ЛИМОНЫ С кожурой нужно 
пропустить через морубку, 
добавить мед, размешать, При- 
НИТЬ по 1 СТ.Л, перед едой, 
ранить взолодильнике, 

1 Гиполензивным действи- 
ви обладает также такой а: 
атра Каждое утро натощак 
СЪБДАЙТЕ | измельченный 
зубчик чеснока, запивая ста. 
Кано воды (200 мл) с разве. 
Денным в ней яблочным уксу- 
(и ч.л), 

\ Светлана Егорова, 
т, Нерехта 


Ароматный 
АНТИСЕПТИК 


сли вы любите приправ" 
лить кушанья кардамоном 
Или варите кофе с добавле- 
НИЄН этой пряности, значит, 
Наверняка наслышаны о це- 
Лебной силе этих невзрачных 


семецек, 8 числе прочего 
из кардамона можно приго- 
товить универсальный анти- 
СТИК, 


Яд Этого | ат, Л, СЕМЯН 
қордомона следует залить 
Тстоканои водии кипятить 
но слабом не в течение 
20 минут, Получившийся от 
вар обладает онтибоктери- 
ОЛЬныи свобатвом и позто- 
му может применяться при 
бытовых пищевых отровле- 


ниях(п0025 стаканаз4 роо | 


в ень) для полоскания горла 
при ангине и для обработки 
полости рта при стомалиу- 
таки гинаивит 
\ Ольга Арутюнова, 
Краснодарский край 


Пряное 
Маслице 


Ке Кто-то из моих роде 
НЫХ ИЛИ знакомых от 
правляется в Краснодарский 
край, всегда прошу привезти 
ине в подарок не вино, а... 
лаврушку Свежие ароматные 
ЛИСТЬЯ очень выручают меня 
при самых разных проблемах 
со здоровьем, Правда, внутрь 
отвары и настои лаврового 
листа я употреблять избегаю, 
зато делаю отличное пряное 
Масло, 


7 во приготовления 
достаточно «зять побу- 
шенные листья (2030 шт) 
и растереть ш в ступке 
при помощи толкушки или 
пестіика, Полученный поро- 
Шок заливается | стака 
НОМ оливкового масла 
первого отжима, Бан- 
ку нужно зокупорить 
и оставить 6 ПО 


хладном месте (погребе или 
лобовой) но неделю, В холо- 
бульник масло лучше не по- 
иещоть, 

Такое насо домашнего 
приготовления весьма уни- 
версально, Его можноисполь- 


зовать для растирания боль- 
ных суставов или в качестве 
активатора роста волос, Для 
этого делается самая триви- 
альная маска = состав нано- 
ситсякруговыни массажными 
Движенияии на кожу головы, 
сверіу волосы укутываются 
ПОЛИВТИЛЕНОМ ИЛИ ПОЛОТЕН. 
цем для создания парнико- 
вого эффекта, Держать такую 
маску необходимо в течение 
3040 минут, 
\ М.С Кравцова, 
Новосибирская обл, 


Желудок 
ВЫЛЕЧИТ.. 
ВИНО 


3а нездоровой пищи, не- 

правильного режима пита- 
ния и вредных привьмек мно- 
гие. жалуются на проблемы 
с желудком, Самое, пожалуй, 
распространенное заболева: 
ние - гастрит с повышенной 


ТЕ. 


Полезные советы 


Кислотнитью, Болезнь эта 
неприятная, часто переходит 
хроническую фориу.Ноесли 
соблодат диету и регулярно 
принимать целебные средства 
на основе даров природы, гё- 
стритножно победить, 


њо в Гл бело 
20 вино добить девы | 


сушеннохо чара, после 
Чао Ностоять полученный 
сотов 6 тене 1 недели 
влемноте Два розоввеньсо- 
тов нужно встряхивать для 
луиео эффект, После но: 
тевания Ж0ЙКоСТЬ вскиля- 
питьипроломить на самом 
слобом огне не иенее 4 часов, 


Ностойку процедить через ~ 


марлю, употреблять 3 раза 
е бень перед едойпо 30 нл, 

ЮН, Вахрамеева, 

Иркутская обл, 


Целебный ных 


йа самое подходящее 
йке чобы ПОЧИСТИТЬ 
свой организи от шлаковиток 
СИНОВ, наколившихся за зиму 
(векольный жмых настоящая 
«метла для кишечника. 


7 того чтобы его при 
готовить, очистите И НА 
трите на мелкой терке 
одну свеклу. Сок отокиште, 
«ктливьте 600, чтобы от" 
(тоне, затем после еды 
улина ночь выпейте, предво- 
рутельно немно подсолик 
И жмыха сделайте Шарики 
размером с фасоли. Прими» 
мойте их за полчаса до еды 
сиочувабте слюной, но сто- 
райтесь не разжевывать, 
Хранить их в холодильнике 
можнонеболее пяти дней, 
АНК, Лобачева, 
т, Москва 


60 Лаби 


Чайная пауза 


е вы заметили у себя 
первые симптомы про- 
студы, лучше всего поможет 
старое проверенное (ред: 


ств0 - Горячий чай Но толью, 


не обычный, а витаминный ~ 
с согревающими, тонизирую- 
Щими и противобактериаль- 
НЫМИ стециями, 


Я пато 1 полочка 
корицы, 4 бутона гвоздики, 
Т.л воды, 25 2 черного чая, 
70 мл апельсинового сока (ке. 
лотельно свежевыжатого) 
сок 1/4 лимона, имбирь, Не. 
большой кусочек очищенного 
корня имбиря нострузайте 
оитрым нохом, смешайте 
С корщей и 28020007, 30 
лейте водой и вкилятите, 
водой со специями залейте 
сухуюзоворкуцдойтенасто- 
ЯтьЯ 5 минут, Добавьте 
мед по вкус), перемешайте, 
влейте апельсиновый сок 
СОК ЛИМОНА. 
\ 0,1, Шаханова, 
т, Москва 


Горькая осина 
СнИВИТ сахар 


Ке осины эффективно 
снижает уровень сахара 
в крови, благодаря чему на- 
шла широкое применение 
при лецении диабета, 


П емедневно перед 
завтраком выпивать 10) мл 
(вожеприготовленного 07ва- 
ра из окиновой коры (1 стл 
Изиельченной сухой коры ки- 
пятится в 200 мл воды 10 ми. 
нут) но не менее эффективен 
и настой, Преимущество его 
СОСТОИТ В ТОМ, ЧТО ЭТО Сред 
ство имеет приятный вкус 
поэтому пьется легче горько 
ватого отвара, 

Надо измельчить при по 
поцимсорубки вену кору 
скинь Полученнаямассавали 
вается водой В СООТНОШЕНИИ 
13. Средство должно Насте 
ваться не меньше 10 часов 
Принимается процеженный 
настой натощак по 190-200 мл 
ведневно, Курс лечения и т: 
арм, и Нови составляет 
три недели, Далее делается 
дневный перерыв, после 
которого при необходимости 
курспродолжается, 


Не менее полезен при са- 
харном диабете и осиновый 
каже Трехлитровая банка за 
ПОЛНЯЕТСЯ до ПОЛОВИНЫ оси 
новой корой, добавляется 
1 акан сахара и ч.л. нета 
ны, Все заливается кипяченой 
водой и выдерживается в те 
пле 2 недели, Принимать по 
7-3 стакана вдень, 


С вакно вьпивагка ква 
са нужно в банку добавить 
стакан воды и 1 ч.л, сахара 


Одна порция коры рассчи 

танана двухтрехмесячный 
лечения, 

\ Нина Швайко, 

Курская обл, 


родрость 
ОДНИМ 
ДВИНеНИЕМ 


аный быстрый способ 

Помочь самому себе из 
бавиться от болей, активизи: 
ровать работу внутреннихор. 
Танов ИОЧИСТИТЕЛЬНЫХ систем 
Органивма ~ точечный асаж 
биологически гктивньхто« 
Я предлагаю воспользоваться 
знаниями древних целителей 
(ля получения прилива сил 
ощущения бодрости, 


7 ‚мойки, нооднцо- 
Ака 6 уолублении чуть нике 


гкосточки с внутренней сто- 


роны лодыжки, - окттивноя 
зона для восполнения энер- 
аи, Миха ее заклочается 
риомерном наболивении 
00 появления болевых ошу 
Цену, Продолжайте воздей- 
Ствдвотьна точку, пока боль 
Жепройдет, 

Регулярный массаж точки 
тайки избавляет от голово- 
Кружения, головной боли, 
болей в пояснице, помогает 
При бессоннице и усталости, 
Воздойствуют на эту зону для 
усиления эффекта от макси. 
рования других точек, кроме 
Того, массаж данного участка 


улучшает циркуляцию 
Крови во все вну 
тренних органах, 

Эта тока симме- 
тричная, При этом на одной 
ноге она может быть активнее 
другой. Попробуй воздейство- 
вать на ЭТИ ТОЧКИ разными 
способами: растирание и на- 
давливаниен, Эффективнее 
будеттот при кором ощуще 
ния будут наиболее выражен: 
НЫМИ, 

УЛ, Иванова, 
т, Тольятти 


Насморк 
прогонит сок 
и можно 60. 

роь СӘМОДеЛЬНЫМИ 
средствами на основе лекар- 
ственных растений, Напри- 
мер, сринитом замечательно 
справляется. домашний цве- 
ток ало, 

Понадобится листик алоэ 
(ем старше растение, тем 
пуче), Хорошо его вымойте, 
обсушите, Заверните в лист 
бума и положите в холо- 
ДиЛьник, Через 12 часов мож: 
НОВЫЖИМОТЬ ИЗНЕГО СОК, 

«Понадобится 1 стл. сока 
ало И 1,5 (7, Л ВОДЫ, Оо 
капать 3 раза вдень по 3-5 ка- 
Пель в каждый носовой про" 
ход. 

«Ели нос остается 32 
ложенным, тогда приготовь- 
те эмульсию на основе сока 
ал09. 3 чл, растительного 
масла | ч.л, сока алоэ сме 


чанкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник» или меф@р-сти 


шатьи подогреть на водяной 
бане, Как только энульсия 
ОСТЫНЕТ, МОЖНО ЗАКаПЫВаТЬ 
ее в НОСИЛИ СИОЧИТЬ В Сред" 
стве жгутики из бинта и вста- 
ВИТЬ В Новые Походы, 
Держать средство нужно не- 
СКОЛЬКО минут каждый день 
ГОТОВИТЬ свежее, 
З Светлана Сводорская, 
Ленинградская обл, 


Укрелим 
ИММУНИТЕТ 


"о ВЕСНОЙ ПОВЫСИТЬ 
иммунитет и укрепить 
нервную систему, попро- 
буйте приготовить вот такое 
снадобье, 

#05 стакана очищенных 
тыквенных семечек залить 
ЖИДКИМ медом и добавить 
2алконяка. Принимать на- 
тощакпо 1 стл, ожедневноне 
менее тре недель, 

ФА на Ночь Можно ГОТО- 
вить особый напиток, 05 стл. 
сухих соцветий ромашки за- 
лить 200 мл молока и довести 
до кипения, Остудить до ком: 
натной температуры, проце- 
дить растворить 1 ч.л. меда 
ивыпить перед сном. 

\ Николай Григорьевич 
Власов, т, Асино 


Дорогие читатели Еслиувасесть опыт лечения разных болезней, 
поделитесь совсеми, Может быть кому-то вы спасете жизнь, 
Пишите нам по адресу: 
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когда болезнь сдается 


№ ак называет это (0: 
СТОЯНИЄ; авитаминоз, ве. 
Сенная усталость, депрессия, 
Вегетососудистая. ДИСТОНИЯ... 
Как ни называй, а симптомы 
у всех одни и те же, Настро- 
ение хуже некуда, СИЛ нет, НИ- 
чего не хочется, И что же нан 
Делать? 

Можно лечь, смириться 
И ждать, когда сано пройдет 
А можно собрать оставшиеся 
СИЛЫ и взбодриться, обно’ 
Виться вместе с пробуждё- 
юцейся природой, 

Наши мудрые предки не 
спроста приурочили к весне 
Великий пот, В этом году он 
начинается 11 марта и прод: 
лится д0 27 апреля, Значит 
СТЬ дохтаточно времени для 
работы над собой, Независи: 
моотверы, лобойможет при 
(оединитьсяк православным, 
приобщиться к хорошему 
делу = очистить и душу тело, 
Сам 11 лет каждую весну про- 
вожу такую. «перезагрузку», 
Потом еще долго прекрасно 
себя чувствую, неснотря на 
возраст и хронические з2б0- 
левания, Начинаю, как поло 
жено, с душевного настроя, 


сяца, Покупаю заранее либо 
в обычных аптеках, либо по 
Интернету. 

Поначалу «перезагрузка» 
дается струдом, Всетаки ран: 
ней весной по утрам тяже 
лее вставать, Действительно 
чувствуется нехватка сил, Тут 
важно себя правильно на: 
строить и не гнать лошадей, 
Постепенно привыкаю к но 
вому режиму и увеличению 
нагрузок, Бывает, иногда су- 
ставы начинают болеть, Тогда 
Приходится принимать меры 


1 растираю больные места к 


Весна пришла, а силы на ИСХОДЕ 


а также с исключения любой 
тяжелой пищи, Заодно И Ко- 
личество едыуменьшаю - так 
печеуставшему зазимуорга- 
ниму. 

утром прежде всего выпи: 
вао стакан приятно горячей 
зоды, которая ‘запускает 
Се СИСТЕМЫ, Затем делаю за 


ридку, ртираюсь соленым” 


полотенцем, принимаю кон- 
трастный душ и только потом 
завтракаю, Достаточно тарел- 
кигрубой каши и стакана тра: 
ВЯНОГО Чая либо напитка ИЗ 
цикория, После завтрака обя- 
зательно принимаю 1 дес. л. 
сиропа из черной бузины, Он 
способствует повышению им: 
мунитета иуровнягемотлобин 
на и улучшает эластичность 
судов, а значит, нормали“ 
зувт кровообращение, в том 
числе мозговое, И многие 
проблемы со здоровьем ис 
чезают, Еще сирот из бузины 
помогает бороткя с оту. 
Холями, лечить воспаления 
лимфоузлов, С его помощью 
можно восстановить зрение, 
он отлично действует на пи. 
цеварение и омолаживает, 
Принимаю его в течение ме 


сторовым маслом, подогре- 
тым до температуры тела, Для 
Меня это лучшее средство, Но 
в целом чем дольше живу по 
аскетическим правилам, тем 
лучше себя чувствую, 

Питаюсь в основном ово 
ами, Ка столе каждый день 
квашеная капуста, Как только 
на рынке появляется черем 
ша, она тоже становится цен 
тром моего внимания, В поче 
тепукчесноки любая зелень 
Вместо воды часто пью отвар 
сушеных яблок (компот без 
сазара), сли нужен дополни 
тельный ДОПИНГ, 10 готовлю 
и отвар шиповника, который 
богат витаминами, Он прида: 
етэнерий, 

Для меня самое главное 
лаком весеннем оздоровле- 
НИМ четкое следовать режи" 
му, Практически не отступаю 
от своих правил и в натраду 
с каждым днем ощущаю себя 
в более здоровым, энер 
гимнын. И на душе становится 
спокойнее, легче переклю 
читься на разные полезные 
Дела, 

После всего этого больше 
не хочется себе вредить - на 
СТОЛЬКО становится хорошо. 

\ Владимир Соколов, 
т, Тверь 


рОссТановитыя 
Госте 


ганнреатита 


Т состояния подкелу- 

рочной железы очень 
сильно зависит общее здо- 
ово. Прекде ино пра 
илья ее работа - залог 
зориальною функциони- 
вания всей эндокринной 
СТОМ, а также хорошего 
пищеварения, 

К сожалению, я перенес 
трый панкреатит. Потом 
ТО ел хе протертое, 
кота самочувствие улуч- 
илось, решил больше ни- 
тан провоцировать 60- 
тезнь, Бросил все вредные 
Привычки началукреллять 
железу народными сред: 
(вами. 

(Сначала в течение 
> утром и днем 
ТАЛ Картофельный сок по 
10 стакана за полчаса до 
Этот сок понижает уро- 
Фер саара крови томо 
Ветпри нарушениях пище- 
арения, 

ОИ Злем еще 2 недели 
Оно так же пил соки чер- 
ЮЙ редьки (17 стакана) 
‘медом (1 ч.л), Ионтоже 
у Юриализует уровень саха- 
[а Помогая избавиться от 
ЕГО вредного в пищевари- 
ТЬнои тракте, Средство 
‚ емеонно Противовос- 
Талительное, противони- 
(бно, 

Вот такал народная т 
(Лил помогает не чув- 
(Воть себя абсолютно 
ровым, При соответст) 
"аи пищевом поведении, 
Кено, 

А виктор Иванович 

Заварзин, г, Курган 


Выручил свой уксус 


Кара рефлюкс доставляет много неудобств, Изжога 
икота, вздутие, Доходити о нервного расстройства, Новые 
ход есть, После эндосколического обследования ничего страш 
ного у меня не обнаружили, Врач выписал те же средства, что 
предлагают в аптеках без рецепта, Еще подсказал, как питаться. 
Главное - не переедать и придерживаться здорового рациона, 
А дома матушка научила меня лечиться яблочным укусом 


Тоон сомневался, но всечтаки решился: стол пить 
по утрам нотоцок стакан воды с 1 ст. л. яблочного укоусо 
ИТ меда, 

Уксус мама делает сана, так что он абсолютно натуральный. 
Даже не заметил, как се пришло в норму. Безтаблеток Теперь 
от подобных неприятностей только таки слосаюсь, Помогает 
Дуже похудел без усилий, чтоособенно приятно Телерьижена, 
глядя на меня, пьет каждое утро воду с яблочным уксусом, 

\ Сергей Анатольевич Обухов, т, Гагарин 


Чтобы утром 
проснуться здоровым 


ремни ю Олени проварите 5 минут, 
Һеров «Лечебника» мне остудите 00 40° добавьте 
приглянулся рецепт здоровья Тчл медо ине поролясь вон 
с куркум и специями, Как пейте глоточкани. Больше 
только у нас заговорили об ничезо не пейте и не ешьте 


Эпидемии гриппа в этом еж: 
не я начала ожезечерне за час 
до сна принимать волшебный 
напиток Я не только не ПОД 
хати вирусную инфа 
нои избавилась от артритных 
болей в суставах изаодно даже 
тпонолоделе, Так что кем ре. 
КОМЕНДуЮ ДЛЯ Хорошего саме 
чувавия и укрепления ини. 
нитета ПИТЬ ТО средство За ЧС 
до сна 70 напиток очищает 
печень, разжижает кровь, что 
онен важно укрепляет сердце 
мозговое кровообращение, 


7, ТОКОН молока разме: 
шайте 1 ч.л пороикакурку- 
мы Тч л тертою корня оме 
буря черный нолотый перец 
но кончике ножа, Нозрейте до 


Повторяйте в течне 10 
1) вецезов 1 всехдд кодо не 
кожно (еб чувствуете, 
Наутро поймете что жизнь 
прекрасна несиотря ни на «10. 
\ ЕВ, Чернобровина, 
т.Еманжелинек 


Ачефик 83 


когда болезнь сдается 


Начните утро 
(Тоника 


ак только почувствуете, 

Ато утро СТановитя НЗ 
праженным чтонет прежней 
легкости, Используйте вие. 
сто кофе и чая слециельный 
напиток, Он лучше помога- 
ет бодрит, набрать 
энергии и защищает от ви 
русной инфекции, Мой напи- 
ток улучшает пищеварение 
И состояние сосудов, разжи- 
жаеткровь Ето рекомендуют 
при атероклерозе и рест 
раторных заболеваниях, Он 
облечает отделение слизи, 
збавляя от каш, а также 
слазнов Кроме того, улучша- 
етобиен ваществи укрелли- 
еТиммунитет 


Ў азони 
ся. свежий. корень имбиря 
(4 он длиной) 2 струч 
кордононо, щепотка моло- 
той юры (настояще, 
а не кам, которую ном 
предловат обычно) 1 ч.л. 
листовой заварки зеленом 
чоя, 29 чл меда 5ббутон- 
чуко гвоздики и половина 
лимона, Залейте всё КИЛАТ 
КОМ, нокройте крышкой, 
дойте настояться полиса 
удобавыте мед 

\ С. Юдина, г.Уфа 


ВА еек 


| на глазу = всегда 
сюрприз, и очень непри- 
ятный, Появляется он, как на- 
зло, В САМЫЙ неподходящий 
момент, Ине всегда причиной 
становится нехватка витами 
нов, минералов, как считают 
некоторые, Иногда. винова- 
та вирусная инфекция, Но 
знаю, что делать, 

Глазное не пропустить (а: 
мые первые симптом ~ Зуд 
покраснение, ощущение 
ЧЕГО-ТО ЛИШНЕГО На краю века, 
$ этот самый момент и надо 
действовать, Можно сделать 
ХОЛОДНЫЙ компресс, 

9 Взять кубик льда, за: 
вернуть в чистую ткань или 
бинтик и приложить, Слепа 


1. Ячмень боится холода 


помассировать им больно» 
ие, 
Либо чистую ложку п 


местить в морозилку на ж. ли 


сколько минут а потомтакя 
приложить кобластиячиеня 

Чем дольше воздействие 
холодом, тем лучше, нонеб 
лее 10 минут за раз, Надо де 
лать перерывы, И все ячмень 
тВКиНе ПОЯВИТСЯ 

Точно так жея боро ис 
герпесом, От низкой теме 
ратуры вирусы погибают, но 
в слухае герпеса процедура 
должна занимать в цело 
с ужетом перерывов, не м 
нае часа, 3270 резульат того 
ИГ 


\ Вера Брагина, т. Омск а 


Ванночки против грибка 


е не первый год в 6х: 
сейниукевторойразобна- 
руживаю грибокна ноте боћ- 
шого пальца но, Знаю, чо 
лучше не заниматься самоле- 


ченим Ведьгрибокскару- 


ЖИ часто означает ЧТО провоцируют посто 
у внутри организа янные грибковые 
оную оте ИМ, заболевания, 
я. Потому я Желательно т 
пуше зу 7 самые вредные 
нето избавит ив таких проду! 
радикальными тов, в. ктори! 
средствами. Ноле. много сахара, и 
карства назначают “Тут КЛЮЧИ в006: 
смень токсичные, не “ИМИ” ии употреблять 
84 их мут переносить, мень редко, Это отли“ 
Позтону я поступаю так, ная профилактика, Но если 
грибок появляется сно? 
нак е тазик 2л те- и снова, надо обследоваться 
плод воды, ростворяю в ней. Ведь он ослабляет организ 
по стл, соды и поваренной и могут возникнуть саме 
соли Держу ноги в ваннонке разные заболевания, 
примерно 10 минут, Затеи \ Галина Прокопьева, 
мою их с мылом. Делаю та- т, Салехард 


кую процебуру кождый вече 
учере 2 неделиот грибка не 
остоатся след, 
Ксокалению, огромное к 
"пичество обработанных про 
дуктов в нашем рационе 


кли вы смогли справиться с каким-либо недугом, пишите наи: 


07. Молокровия, По 
вету свекрови стала избав. 

таннин домашними 
«Кое повилаь воло 
т, проверила кровь На 
КУЛОбИН, а он Озал 
Е х07я НЕГО (пец 
Ине делала просто пи. 


| 


№ сок ив 10 екы 
рковок и 1/2 картофель 


ОТ особенно если вы от 
ЈМ Однажды испытали боль 
Втине, По личному опыту 
единственное конструк 
ВНое решение проблем со 
НОЙ укрепление мыш, 
Я позвоночник можно оно: 
ЛОДИТЬ, и от болей избавить- 
(Я ВО носхолько полезны 
Пражнении для этого, 


№. напяткии заведите 
"уи за слину. Сллетите паль 
не прихиная рукик сл 
ЖОН дое поднимите 
(ито, втлните годичные 
ААЦ наклонить головуна. 
МИ выгните спину дугой, не 
Мия пальцев, На выдо- 


Ия опуститесь на пятки 


зербур, 19В0З5 ай 1 газета Ленебнию или пеар 


МашНИе Средства ОТ анемии 


с ны. Принимала получившийся 
г. СОК Т разв день, 


® Шпинат, Правда, если 


имеются проблемы с су. | 
Саваи, его лучше № ис \ 


пользовать, А вообще, как 
и другие зеленые листовые 
Овощи, он = отличное лекар- 
ство, Шпинат богат железом, 
витамином 812 и фолиевой 
кислотой, При анемии по- 
лезно каждый день съедать 
по чашке салата из штина: 
та ЕСЛИ ЄСТЬ Такая ВОЗМОЖ 
ность, Поэтому выращивала 
целебные листочки круглый 
тод дажезиной (на подокон- 
нке), 

а Гранат и семена кун. 
жута, До сих пор ем их на 
дет 


ЎПОЛОДИТЬ ПОЗВОНОЧНИК ЛЕГКО 


И прижмите лбом к полу, 
поднимая вверх заведенные 
38 слину руки, Выполняйте 
течение 1-3 минут, 


Лежа на спине, обхватите 
руками колени, прижитесь 
кни лбом и покачайтесь, 


Ё есоосацнњан но 
тани, Прижмите ладони к пле. 
чам, На вдохе отведите локти 
И голову назад, распрямляя 
спину. На водоке округлите 
СПИНу, ЛОКТИ выведите вперед 
опустите голову. 


Путине прижмите 
кушамладони которыедоли: 
ны быть направлены внутрь, 
а пальцы = широко расстав 
пены, Сделайте глубокий вдох 
И тянитесь вверх в течение 


Все эти лекарства без хи. 
Мии, ЧТО Очень важно для кор" 
мящих мамочек, Близнецы 
мои растут здоровыми, 

\ Вера Андреевна 
Соболева, 
т, Новосибирск 


3 минут, Заем выдохните 
и расслабьтесь, опуская руки 
На КоЛени, 


Вода вьтнленоитерер 
собой, Держите спину пря: 
лю, Поднимите прямые руки 
параллельно полу, Плечи 
расправьте, На вдохе отклон 
ните туловище немного на" 
зад и поднимите ноги на 45° 
вверх, На выдохе вернитесь 
в исходное положение. Вы 
полняйте 5 МИНУТ, 

Всего 5 упражнений поно. 
гугпозвоночнику выпрямить 
ся приведут в тонус мышцы 
спины, Результат вас пораду 
ет Помните, гибкость позво- 
НОЧНИК = Залог МОЛОДОСТИ 
здоровья! | 

\ СА. Жаркова, 
т, Москва 


Ао, 65 


внимание подлисна! 


‚ Дорогие друзья! 


Подписаться на«Лечебник» можно 
влюбом почтовом отделении, 


Подписка - это удобно, наше время, когда все 
дорожает ванно, что цена на подписку останется 
прежней ав розницу может увеличиться, 


у Р 


0800000000500 
Е Ш 


ДОСТАВОЧНАЯ 
КАРТОЧКА 


С | 


Поливаен 44 
безлейки 8 


гектама 1648 


ЭКОНОМИЯ ЗДОРОВЫЕ, ЛЬГОТЫ ГТ ш. ЕДА» СОВЕТЫ ЮРИСТА 


Годы идут, имы с вами не становимся моложе. Кризис, скромная 
пенсия, растущие цены. Да и здоровье уже нето. Что же делать? 


Решение есть! Новая полезная газета-помощница «Пенсионер» 
станетвашим верными надежным другом, 
Толково и доступно обо всем: советы психолога, ЛЬГОТЫ, ЖК 
экономия, здоровье кулинария имногое другое. 


